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अध्तावती 
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शुजरातीके सुप्रसिद्ध मासिकपञ्र “ महाकाठ ? के सम्पादक -स्वर्गोयछोटाड़ाल' 
जीवनलाल शाहका माम पाठकोंने अवश्य सुना होगा । अबतक इस कार्योलयके द्वारा 
उनकी दुग्धचिकित्सा, प्राकृतिक चिकित्सा, ओर बच्चोंके सुघारनेके उपाय, ये तीन 

_प्स्तकें हिंदी-मापाभाषियों्रों मेड फी जा चुकी हैं। आज यद्द उनकी चौथी पुस्त 

फका अनुपाद प्रकाशित हो रहा है । गुजरातीमें यह अनेक बार छप चुकी है 
और गुजरातमं इसका खूब सम्मान है। स्व० छोटालालजीकी छेखनपदति बहुत 
ही सरल भर मार्मिक थी, और थे जो कुछ लिखते थे यड़े ही परिभ्रमसे लिखते 
थे। वे एक साधक और मुमुक्ष पुरुष ये, इससे उनके छेखों और पन्योंमें अनु 
अवप्राप्त ह्वानकी सात्रा भी यथेष्ट है । अपने गुजराती अन्थके भारंममें उन्होंने 
एक सूची दी है, जिसमें ३८ डाकटरों, प्रन्थों तथा जरनलोंके नाम हैं, उससे 
साछुम द्ोता हैं कि उक्त सभी विद्वानोंके प्रन्यादि पढकर यद्द पुस्तक लिखी गई है 
और विद्यार्थियोंकी कश्याण-कामनासे यद्द ओतप्रोत भरी हुई है। 


८ -यश्पि हिन्दीमें स्वास्थ्यसम्बन्धी विद्यार्ययोपयोगी पुस्तकोंकी कमी नहीं है, 

फिर भी इसे प्रकाशित करना इस लिए उचित समझा गया कि भमी तक मैंने 
| एक भी पुस्तक नहीं देखी जो हस ढेंगकी हो और जो विद्यार्थियोंपर इतना अच्छा 
| अमाव डाल सके । आशा है कि विचारण्षीक पाठक भी मेरी इस सम्मतिका अनु 
। मोदन करेंगे और मेरा यद्द प्रयत्न उन्हें पसन्द आये बिना न रददेगा। 
) 
| 


मूल पुस्तकमें पाश्चात्य विद्वार्नोके सैकझ्ों अंगरेज्ी अवृतरण भी जगद्ट जगह 
कुटनोटॉमें दिये हुए हैं, परन्तु पुस्तकका आकार बढ़ जानेके भयसे वे छोढ़ दिये 

गये ईं--केवल उनका भावार्थ ही दिया जा सका है। इसके सिवाय अनेक विस्तृत 
भाठ-विशेष करके तम्बाकूके दोप बतठानेवाले-बहुत कुछ संक्षिप्त कर दिये दें । 
फिर भी इस बातका पूरा पूरा ध्यान रक्खा गया है कि कोइ भी मदत्वकों पात 


। छूट न जाय 
/ 


छ 


इस पुस्तकके २७-२८-२९ पाठ मूल पुस्तफमं नहीं हैं, ये ऊपरसे जोड़े गये 
हैं और यद्द इस लिए कि इस समय मेरी समकझ्षमें छात्रोंको स्वास्प्यशिक्षाके 
साथ साय अक्गाचयेकी शिक्षा अंवर्य दी जानी चाहिए । मूल लेखकरा लिया 
हुआ “ व्रह्मचय॑ ? नामका एक स्वतन निवन्ध है । मेरी इच्छा यी कि उसीके 
आधारसे ये अतिम पाठ लिख दिये जायें, परन्तु बहुत कुछ खोज फरने पर भी 
उक्त निवन्‍्ध मुझे न मिल सका और तब मैने ” श्रद्मचयेसाधन ? ( बंगला ) 
* संजीविनी बूटी ', “अ्रद्मचये ही जीवन है”, “ सेजीविनी विदा” ( मराठी ) 
आदि अनेक पुस्तकोके आधारसे इन्हें लिख दिया है । आशा है, ये पाठ विद्यार्थि 
योंक्ो अद्मचर्यकी साधनामें झवदय ही कुछ न कुछ सहायक होगे और इनके कारण 
यद्द पुस्तक और भी उपयोगी छिद्ध होगी। 


2 


आअनुवादक मद्राशयक्की अवुमति लेकर मैंने इसमें यहुत कुछ संशोधन, परिवर्तन। 
कौर न्यूनाधिक्य किया है, इसलिए यदि ऐसा करते हुए पुस्तकर्मे कुछ दोप था 
गये हों तो उनके लिए फेवल मैं ही जिम्मेवार हूँ । 


* शहद कहनेकी आवश्यकता नहीं कि घठवान्‌ और नीरोग छरीर ही सब 
प्रकारकी उप्ततिया भाधार है, इस छिए आरोग्य और वठवान्‌, बननेके निय 

मोंका ज्ञान सबसे अधिक आवश्यक है । खेद है कि हमारे स्कूलों तथा 
विद्यालयोमिं विद्यार्भियोंकी मानसिक धशाक्तियोंको विकाप्रित फरनेक्री ओर जितना 
ध्यान दिया जाता है, उतना उठ़ें सशक्त और निरोग यनानेकी ओर नहीं 
दिया जाता । यद्यपि बहुतसे स्टूलॉमिं व्यायाम और खेल-कूदकी ओर ध्यान 
दिया जाता दे परन्तु भारोग्यरक्षा और भारोग्यशद्धिके नियमोक्रे झ्ञानके 
बिना केवल इतनेसे ही असीट्ठवी छिद्धि नहीं हों सकती देँ। शरीररक्षाके 
छिए भोजन जितना आवश्यक है, उतना ही, बल्कि उससे भी भ्धिक आवरयक, 
दरीरकी नीरोग रख सउनेका ज्ञान है । इस क्ञानके अमावके कारण ही 
जिर्दे खाने पीनेका कोइ फक्थ्ट नहीं है, उन ल्वकों्में मी प्रतिशत ९० छड़के 
अशय्त, डुबंठ और रोगी दिखराइ देते हैं और उनमेंसे अनेक तो किशोराब 

स्पाके पहले ही मौतके मुँहमें चछे जाते है। आरोग्यका यही आवश्यक ज्ञान 
द्ेनेका छेखरने इस धुस्तकमें प्रयत्न किया दे ओर इसमें उन्हें बहुत ही सपरता 
ग्राप्त हुइ है। पे 


शिक्षासत्थाओंके अधिकारियों, अध्यापकों और विद्यार्थियोकि मातापिताओंका 
ध्यान हस इस पुस्तकफी ओर विशेष रूपसे आकार्पत करते हैं। उनके अलुमोदन 
और सहयोगसे ही लेखकका यद प्रयत्न अधिझुसे अधिक लड़कों और युवाओंका 
कल्याण कर सकता है। हमने अपने जिन जिन विद्वान, मि्तोंको यह पुस्तक 
दिखाई दे, ठन सबने एक स्वरसे इसकी प्रशसा की है और कहा दे कि यद्द 
प्रत्येक विद्यार्थी और युवकके द्वार पहुँचनी चाहिए । 

पाँच छदद कश्नातक हिन्दी पढ़े हुए और नेमल तथा अँगरेजी स्कूलेंके 
विद्यार्थेयोंकी योग्यताको ध्यानमें रखते हुए यद्द पुस्तक लिखी गई है। जहाँ 
तक यन सका दै, इसमें थोलचालकी सुगम मापा लिखनेका प्रयत्न किया दे । 

प्रीढ श्री पुरुष भी इस पुस्तकके द्वारा अपने स्वास्थ्यक्ी उन्नति कर सकते 
हैं। तम्वाकू खाने पीने और सूँघनेवालोंके छिए तो यह भत्यन्त उपकारी सिद्ध 
होगी। झ्कूलों और काछेजोंमें तम्बाकूका व्यसन दिनपर दिन बढ रहा है, उसके 
रेकनेके लिए इस पुस्तककी हजारों रा्ों प्रतियाँ सुफ्त वाँटी जानी चादिए ३ 


बम्बई, 
पौष शुक्का ७, निवेदक-- 


१९४३ वि० नाथूराम प्रेमी । 
हु हित्तीय ससकरणकी सूचना । 


पहली अआउृत्तिकी केवड़ एक हजार प्रतियाँ छपाई गई थीं, जो रुगमग 
'एक ही धर्षमें समाप्त हो गई । इससे जान पद॒ता दे कि लोगोंने इसे पसन्द किया 
है। कई शिक्षा-ससत्थाओंने भी हसको आज़य दिया है। इन्दोरकी द्ोल्कर हिन्दी- 
साहित्य-समितिने प्रसन होकर पुस्तकके अनुवादक प० रामेश्वर असाद पराडेयकी 
७५० २० पारितोषिऋ देनेकी उदारता दिखलाइ है। इन सब थातोंसे उत्साहित दोकर 
हम्र पुए्ठकका यद्द दूसरा संस्करण प्रकाशित कर रहे हैं। 

इस सस्करणमें मापाक्को और सी सरक तथा शुद्ध बनानेका प्रयत्न किया गया 
है और आउवें प्रकणर्म आवश्यक समझकर एनिमा लेनेकी विधि पढ़ा दी गई है । 
३-१-१९३० | 


“भकाशक। 


६ 


है सुखद आरोग्य, दू सारे सुवर्ण और घनके भदारोंकी अपेक्षा भेष्ठ है । 
तू ही भात्माको उत्तप्त करता है और तू ही शिक्षाकों प्रदण करने और सह्दु्णोपर 
अमिदुचि उत्पन्न फरनेके लिए उसकी सारी शक्तियोंको विकसित करता है । 
जिस मलनुप्यने तुझे प्राप्त कर लिया है उसे इस संसारमें और सब आवब 
दयकतायें नहींके बराबर हैं , परन्तु जो तेरे बिना दरिथि है उस वेचारेको समी 
चीजोंका टोटा है ।--स्टने । 


र् ५ 4 2 


आरोग्य सबसे श्रेष्ठ है--मुझे केवठ एक दिनके ही लिए आरोग्य दो, तो में 
उसके सामने चक्रवर्तियोंके बैमवका मी परिद्यास कर दूँगा ।--हमखैन । 
# «4 जप र् रच 
शरीरसे अत्यन्त दुखी रहनेवाले धनीकी भपेक्षा नीरोग और बलवान गरीय 
यहुत अच्छा है । आरोग्य और उत्तम घरीरसम्पत्ति सारे सुब्णोंसे भेष्ठ है और 
सुदृद शरीर अपार घनसे भी बढ़ा चढ़ा है। नीरोग शरीरफे सामने घनिकताफी 
कोइ कीमत नहीं दे और नित्य वामार रदनेक्ी अपेक्षा मरण कहीं अच्छा दै । 
--एफलछोजियास्टिकस | 
है > >८ | 
प्राय छोग शरीरकफी-जो कि इस मत्यछोछूमें आत्माका पवित्र मन्दिर दहै-जरा 
भी परवा नहीं करते, घल्कि दुरुपयोग तक करते हैं। स्वच्छ, भराहुमआ, गठीला, 
शीघ्र ही पूर्व स्थितिकों प्राप्त कर डेनेवाठा, चाद्दे जैसे संफटके समयक्रे लिए 
तैयार, भरोसेदार, सुदढ, प्रत्येक कामके लिए तत्पर, स्वस्थ, दु"खरदित, अपने 
पुरुपत्के प्रवाहमें आनन्दसे बहनेवाठा, नित्यके धर्षोकी रंगपसे न छीजनेवाला 
और प्रसम्तता, स॒स्वमाव, सुस्तोपभोग और साक्षात्‌ श्रममें भी जीवात्माकों विनो 
इक स्थान, ऐसा शरीर प्राप्त होना ईश्वरकी एक अपूव देनगी दे भीर एक उत्तम 
दब्यकोश है । -लूथर। 
१५4 ५ र्प जद 
ईश्वरीय नियम पाठनेद्ीती ध्वरीर नीरोग रह सकता ह--हीतानी निमम 
पालन॑से नहीं । जहाँ सणा आरोग्य है, यहीं सघा सुख है ।--मद्वात्मा गाँधी । 


विपय-सूची । 
_र्ब्न>0 ७ ण्ध्ट< जज 


थे हमारी मिप्रता 
२ नीरोग रहना सनुष्यमाश्रका धर्म है.|“#. 
३ शरीरयन्त्रकी रचना 
४ पचनक्रिया-चर्वेण, क्रावण 
७ अप्नमसे रसका प्रयक्करण 
& भ्रम्ममेंसे सछका एयक्करण 
७ शरीरमे रोग कैसे होते हैं है 
< घड़े नहकों घोनेकी विधि 
५ दाँत साफ रखनेके उपाय : 
३० स्वच्छ हयाके छाम 
१$ तमाखूका ब्यसन--दौतोंफी खरायी 
१२ तमाखूसे स्वर, इथ्रियों और रचिका विगाड 
१४ उमाखूसे पचनक्रियाका ब्रिगाद कौर शठी प्यास 
4४ तमाखू सेज जहर है 
१७ तसाखूसे अकास्य्टस्यु 
4६ समाखूसे स्टृति और घुद्धिका दिगाढ़ 
१७ तमाख्से आलस्य, गन्दगी, अविवेक और णनीतति 
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विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र । 


“>%9%968०६ै---- 


१-हमारी मित्रता। 
जि 70% बे 

विद्यार्थी मित्रो, आज हम सबके बीच पहले-पहल मित्रता होती है । 
प्रत्येक मनुष्यके मित्र होते हैं। दूसरोंकी सोहबतकी अपेक्षा मित्रकी 
सोहबत सबको अच्छी लगती है। मित्रेके आगे ही सुख-दु खकी बात 
अच्छी तरह की जा सकती है। यदि अपना मित्र अपनेसे अधिक 
बुद्धिमान्‌ तथा विद्यन्‌ होता है, तो उससे बहुत छाम पहुँचता है। 
ध्यवहारके अनेक भले-बुरे प्रसंगोर्मे ऐसे मित्रकी सलाह बहुत उपयोगी 
होती है। किसी काममें उठ्झ जानेपर और उससे निकछनेका कोई 
मार्ग न सूझनेपर बुद्धिमान्‌ मित्र उलझन सुल्झाकर रास्ता खोज देता 
है। साराशर्मे यह छोकोक्ति सच है कि “ सत्कर्म तथा ईश्वरकी कृपाके 

बिना बुद्धिमान्‌ मित्र नहीं मिलता | ?! 
विद्यार्थी मित्रो, यदि तुमको ईश्वरकी कृपासे कोई अच्छा मित्र 
न मिला हो, तो इससे निराश मत होना | मैं अनेक अंशोर्मे तुम्हारी 

श्‌ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मिच- 


एक ऐसे मित्रकी जरूरत पूरी करंगा। तुम्हारे साथ रहकर, तुम्हारे 
फ्रयेक प्रस्नका उत्तर जिस्॒ तरह कोई सजीव मित्र दे सकता है, उस 
तरह तो शायद मैं न दे सके, परन्तु तुम्हारा एक बुद्धिमान्‌ मित्र सुम्होरे 
कल्याणमें जितना तत्पर रहता है, तुम्हारी मछाई करनेमें जितना उत्साह 
दिखाता है, उतना ही बल्कि प्रसंग पड़नेपर उससे भी अधिक 
तत्परता और उत्साह में दिखाऊँगा । तुम्हारे सुखी होनेका सीधा और 
सुगम मार्ग मीठे शब्दोंमे बताऊँगा। इस उम्रमें तुम्हें जो जो बार्ते 
जान छठेनी चाहिए, बहुत करके उन समीको में बतछा सकूँगा 
ओऔर वे सत्र वात तुम्हें केवल इसी उम्रमें ही नहीं बल्कि वड़े होनेपर 
भी बहुत काम आरयेंगी। कितनी ही बातें तो मैं तुमको ऐसी बता- 
उँगा जो अधिक उम्रमार्लेको भी माछम नहीं | तुम्हारे व्यवहार और 
उपयोगमें आनेयाली सैकड़ों वादे मैं तुम्हारे मनमें अच्छी तरदसे बिठा 
दूँगा । इस संसारमें किस प्रकारसे चछनेपर तुमको सुख जोर कीर्ति 
मिछेगी, यह भी प्रसंग आनेपर समझाऊँगा। यदि मेरी कोई बात 
शुरू शुरूमे कड़ी माठम हो, तो उतायछे होकर तुम मुझ्कों जद्दीसे 
छोड़ न वैठना । जिस प्रकार वैध कड़वे काढ़िसे शरीरका ज्यर 
दुर कर देता है, उसी प्रकार तुम्दांर शरीर तथा मनकों मुकसान 
पँचानेवाी, तुमको दुख पहुँचानेताडी, जरासी अस्तायघानीसे 
तुम्हारे शरीर तथा मनपर जिन्होंने अधिकार जमा डिया है और जो 
तुम्हारी परम शत बन बैठी हैं ऐसी जो जो बुरी आदतें और बुराइयाँ 
तुमे हैं, ठन समको दूर फरनेके लिए चिरायतेके कइ़वे काढ़े जैसे 
अपने कड़े वचनेति में तुम्हारा हित करना चाहता ह&! इसलिए 
मेरी धातें धीरजके साथ सुनना, परन्तु सुनकर ही न रद्द 
२ 


हमारी मित्तता । 


जाना, उनपर पगिचार करना ओर यदि वे सची जान पढ़ें तथा 
उनके अनुसार चढलनेमें छझाम होनेकी खातिरी हो, तो प्राण पणसे 
पूँ निश्चके साथ उन्हें ग्रहण कर लेना । यदि कभी तुम्हारे 
शिक्षकने कह्ा हो कि आज रातकों सात बजे, अपने स्कूलमें मैजिक 
ढैंटर्न ( जादूकी छाल्टेन ) का खेल होगा, इसलिए खा-पीकर वक्तपर 
हाज्षिर हो जाना, तो उस दिन क्या तुम चुप बैठे रह सकोगे? घर 
आकर देखोंगे कि कय सध्या होती है, खाना जल्द तैयार करनेके लिए 
मेँसे कद दोगे और नियत समयके पहले छ बजते ही, खा पीकर, अपने 
साथियोंको साथ छेकर, स्कूछमें हाजिर हो जाओगे | कारण, तुम्हें मैजिक 
हेंटनेके खेलसे आनन्द उठानेकी अधिक आतुरता होती है| ऐसे खेलसि 
मिलनेवाल्ा आनन्द केवल घण्टे दो घण्टेके ही छिए होता है, परन्तु मेरे 
कहनेके अनुसार चलनेसे, मैजिक ढैंटनके आनन्दसे बहुत ऊँची जातिका 
और जममर स्थिर रहनेवाठ आनन्द मिलेगा, बल्कि मृत्युके वाद भी 
मेरा उपदेश बड़े बड़े सुख दिखानेवाछ सिद्ध होगा | इससे उसके अनु- 
'सार चलनेके छिए किस तरह तनमनसे तत्पर होना चाहिए, यह तुम्हारे 
जैसे निचाखाछोंकी समझमें सहज ही आ सकता है। अच्छा तो देखो, 
आजसे हमारी तुम्हारी मित्रता हो गई। में नियय तुम्हारे पास आकर 
'तुम्दोरे छाभकी कोई न कोई बात कहता रहूँगा | तुमको जो कुछ पूछना 
हो, जरूर प्ूछना। ठीक जैंचेगा तो उसका उत्तर उसी वक्त दे दूँगा, 
नहीं तो फिर आगे पीछे दे दूँगा । आज पहला दिन है, इससे आज 
इतना ही बस है। 


पापा 


विद्या्थियोंफा सच्चा मित्र 


२-नीरोग रहना मनुष्य मात्रका धर्म हे। 
स््ो> पंच 


ईध्वरकी कृपासे इम छोग आज फिर एकत्र हुए हैं। तुम्दारी तबीयत 
तो ठीक है? आज हम छोग क्या बातें करेंगे ? तुम्द्यारा मन आज प्रसत्र 
नहीं जान पड़ता । शरीर कमशेर दिखता है। हाँ, आजकलके विद्यार्ष 
योका शरीर बहुत निर्मेठ होता है। पाठ्शालाओं्म सुछ शरीखाड़ 
विद्यार्यी बहुत ही कम देखे जाते हैं | ठेढ़ी कमर, ढुबछे हाथ, पतढ़े 
पौंब, नेंगे बदन होनेपर जिनकी छातीकी पसलियाँ स्पष्ट दिखाई दें, 
पिचके गाछ, बिना तेजकी आँखें, फीकी चमड़ी और फीके मुँह, इस 
तरहके द्वी यियार्थी हमें प्रयेक छासमें मिलते हैं। बहुतरे निद्याधियोंका 
शरीर तो इतना अधिक सुकुमार होता है कि पॉँच-सात किताबोंफा 
बस्ता लेकर भी वे स्कूल तक नहीं जा सकते और इस लिए कई 
विद्यार्थी ऐसे भी देखे गये हैं जो अपनी बड़ी बड़ी बज्नदार पुस्तकोके 
एक एक दो दो पन्ने फाइकर और जेवमें रखकर छे जाते हैं, जिससे थे 
उन पुसख्तकोंके वोझ्षेको छे जानेके कष्टसे छुटी पा जायेँ ! पन्द्रदद मिनट या 
आध धप्टेके लिए ही यदि किसी शिक्षकने अपराधक्े कारण वेंचपर 
खड़ा कर दिया हो, तो बहुतोंके पैर दुखने छगते हैं। छासमें प्रिना 
सहारे सीधे बैठे नहीं रद सकते | जरासी मेहनतसे हाँपने ठगते हैं| बेठे 
पैठे, एक ही घंटा पढ़नेसे फमर दुखने छगती है, इससे लेठे छेटे पढ़ना 
पता है। छ सात धम्टे लगातार पएढ़नेसे सिर गरम हो जाता ६ और 
कभी कभी दुखने मी छगता है। मास्टरके उरसे, वड़ोंके दयायसे, अयवा 
छसमें श्रेष्ठ रहनेके लोमसे अशक्तिके होते हुए मी बहुतेंकी परिभ्रम- 


छे 


नीरोग रहना मनुष्य मात्रका धर्म है। 


पूरक रिद्याम्यास करना पड़ता है। इससे वे जल्दी जल्दी, थोड़े थोड़े 
दिनोंमें बीमार पड़ जाते हैं। तीन-चार पतछी पतली रोटियोँ और 
एक दो चम्मच भात खा छेनेसे ही उनका पेट गछे तक भर जाता है। 
यदि कभी कोई जरासी भारी चीज खा छी, तो उस दिन शामझो 
भूखका पत्ता ही न रहता। यथपि समीकी दमा ऐसी नहीं है, फिर भी 
सौरमेसे पचास या पचहचर गिद्यार्थी तो ऐसे ही होते हैं, इसमें जरा भी 
सन्देद्द नहीं | और तुम्हारा गरीर ही क्या अच्छा हैं १ बूढ़ोंकी तरह तो 
बैठे हो | अच्छा आज जिस विपयका विचार करना है, वह यह है--- 

"हम सबको सुखफी इच्छा रहती है। सुखका अर्थ यही है कि हमारा_ 
मन आनन्दसे रहे और हमें अपनी इच्छाके अनुसार सब चीजें मिलती 
जाये। पर शरीर निर्वक होनेसे मन प्रसन्न नहीं रहंता। शरीर ठीक. 
झोनेपर जो चीज़ें वेहृत रुचिंकर माछम होती हैं, बीमार _हो जानेपर वे... 
जहीं हवतों] ज्वर या बुखारकी हाल्तमें, अच्छी बड़ी पतंग, खुब 
बढ़िया मौजा और डोरकी रीछ देकर यदि कोई तुम्हें मकानकी छतपर 
जावर पतंग उड़ानेके लिए कहे, तो क्‍या यह तुम्हें रुवैगा ” उस वक्त 
तो तुमको मजेदारसे मज़ेदार चीज भी रुचिकर न माछुम होगी। इससे 
यह निश्चय होता है कि संसारम हम छोगोंके समप्र सुखका आधार अधिक- 
तर नीरोग शरीर है | बीमार मलुष्यस पेटमर खाना नहीं खाया जाता, 
उच्छी नींद नहीं छी जाती, बाहर घूमा फिरा नहीं जाता और संक्षेपमें 
कोई मी काम निश्चयके अनुसार उससे नहीं हो सकता । अच्छे नीरोग 
सुद्ढ शरीखाले ही निश्चय किये हुए काम कर सकते हैं। इस लिए इस __ 
संसारमें हम छोग जब तक जीते हैं और जब त्तक अपने अज्ञानसे मत्युको 
नही प्राप्त होते, तव तक यदि हम सुख चाहते हैं, तो नि्य समझ्न लो का 


५ 








विद्यार्थियोका सध्या मित्र- 


चीरोम रहनेसे ही प्रात हो सकता है। घर ननाते समय हम 
घरकी नींव इस लिए गहरी रुववाते हैं मिससे वह जल्दी न गिर_ जाय, 
बेटों पोतों तकक्े काम आत्रे [पास पैसा होता है, तो उसे ययासाथ 
सामधानीके साथ खूब मज़बूत वनयाते हैं | तुम भी जब धाजारसे स्लेट 
लाते हो, तब ऐसी मजबूत देखकर झाते हो जो बहुत दिनों तक चढ़े 
जौर जल्दीते टूट न जाय, इसके लिए उसपर लोहेकी चौंपी जड़याते 
हो ॥टिसा होने पर भी अपने शरीरको---जो तुम्हारे रहनेका असली घर 


है--बहुत दिनों तक कायम रखनेके लिए, जीण होकर वह जल्दी न गिर 


न जाय इस वास्‍्ते उसकी बुनियादकों वाठपनसे मनवूत करनेके लिए, 


तुमने किसी दिन तिचार तक नहीं किया, यह कैसे आश्वर्यकी बात है | 


डेढ़ सोठे चले] ऐसा होनेपर भी ने इस चात॒का गिचार , नहीं _ करते 
कि तुम्हारे शरीरको बचपनसे किस प्रकार मुछ््_वनाना चाहिए जिससे 
तुम चिरजीयी वन सको | तुमको दो थार खिला देना, तुम्हारे लिए 
कपडे झा देना और वित्तरोंपर मज़से सु देना, बस इतनेसे ही थे 
समझ छेते हैं कि हम अपने छड़केको परी सावघानीसे रखते हैं। 
हुग्हारे शरीरको दुर्बछ देखकर माता सोचती है कि यदि तुमको दो 
८ पड़ी ? घी अधिक खिलाया जाय, तो तुम्हारे शरीरमें रक्त बढ़ जाय 
आर यह सोचकर वह तुम्हारी रोटी घीसे अच्छी तरह चुपड़ती है | 
इसपर भी जय तुम जैसेके पैसे बने रहते हो-चेतते नहीं हो, शो 
तुम्हारे लिए जाड़ेके दिनोंमें पौष्टिक छड़टू बना देती है और त॒म्हें आाम्रह 

धर्षक खिठाती है। पल्तु यदि तुम जरासा भी लद्दू खा छेते हो, तो 
स्कूल जाते समय तक तुमको भूख ही नहीं झगती और इससे कद्दी भूख 

हि 


नीरोग रहना मनुष्य मात्रका धर्म है । 


पर ही थोड़ा बहुत खाकर स्कूछ चले जाते हो। इतनी चिन्ता रखनेपर 
भी जब तुम पुष्ठ नहीं होते, तब माता निरुपाय होकर अपने मनको इस 
तरह समझा छेती है कि इसका तो शरीर ही इकहरा है, यह तो जमसे 
ही ऐसा है | 


3 कड2 और पाठ्शाछाओंके शिक्षक भी केवछ मानसिक शक्तिको सुधा- 
रनेके पीछे पेड़ २ पक शरीरके सम्बन्धका विचार सप्तमें 
भी नहीं आता। _ इस _ बे. खुब जानते हैं कि नीरोग शरीरयाके 
विद्ार्थियोंका मन बल्यान्‌ होता है और इस लिए वे. ही अच्छी तरह 
पढ़कर याद रख सकते हैं, फिर भी यदि तुम्हें अच्छी तर्‌ह पाठ उपस्थित 
नहीं होता है, तो उसके असली कारणपर ध्यान न देकर. यह मानकर 
तुम्हें दड देने छातें हैं कि तुमने आल्स्यसे या जान बूझषकर अम्यास 


नहीं किया है। तुम साहस करके कह भी देते हो कि बहुत वार पढ़ने _ 
पुर भी याद नहीं होता, फिर भी तुम्हारे शिक्षककी दृष्टि से कारणकी 
ओर नहीं जाती। नि शरीरबाढोका मस्तिष्क निर्वेछ होता है। इससे 
कठिन अम्यास करनेपर भी अब्छी तरह पाठ याद नहीं रहता । मान- _ 
सिक शाल्षके इस नियमको अलग रखकर तुम्हारे कितने ही शिक्षक 
क्रोध दिखाते हुए तुमते कहते हैं कि यदि याद नहीं रहता तो, सौ बार 
_पढ़ो, हजार वार पढ़े, इससे शीघ्र याद हो जायगा || परन्तु वे इस 
बातका विचार ही नहीं करते हैं कि जय पाँच-सात बार पढ़नेसे ही 
नुन्हारा दिमाग घूमने चकराने छगता है, तो सै या हज़ार बार पढ़नेपर 
तुम्दारी क्या दशा होगी £ इस तरह जब तुम्हारे मनके ही समान तुम्दारे 


शरीरको भी विकसित करनेकी जरूरत है, तत्र यद्द कितने खेदकी वात 


छ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मिन्न- 


है कि तुर्हारे शिक्षक उठ्ठा उसे और अधिक दुर्यड बनानेका, प्रयून 
करते हैं। 

. तो अप तुम्हें क्या करना चाहिए ? जय कि घरमें तुम्हारे शरीरके 
सुर्ठ और नीरोग होनेकी अधिक संभावना नहीं है और पाठशाडार्मे भी 
तुम्दोरे शरीरकी ओर पूरा ध्यान नहीं दिया जाता है, तो अय अपने 
शरीरकों नीरोग रखने और उसे सुद्द बनानेका काम तुम्हें स्वये ही अपने 
हाथर्मे छेना चाहिए | _“ खावढ़म्बन॒के समान वछ नहीं? इस फहानतके 
अमुसार यदि अपने शरीरके सुधारनेका भार तुम अपने ही सिएपर न 
सुधारनेके कारण यदि कमी. तुम्हारे -विद्याम्यासमें थोड़ीसी हानि भी पहुँचे, 
तो इसका खयाल न करना | इसका बदछा तुमकी बहुत अच्छा मिलेगा । 
पर यदि अम्यासकी हानिकी ओर दृष्टि रखकर शरीरफो सुधारनेमें गफ़छत 
फरोगे, तो बह दिनपर दिन दुर्बक् होकर अन्तमें किसी कामका न 
रहेगा और यदि शरीर वेकाम हो गया, तो फिर त्॒द्ारे यहाँ दूसरे चाह 
जितने सुखके साधन हों-रहनेके टिए हवेली, पेठ्नेके डिए यणी मोटर, 
खानेफे छिए मनमाने पदार्थ, विधा-वें सभी छुम्हारे लिए व्यध हो जायेंगे। 
इन समके द्वोते हुए भी तुमको सम्यूर्ण सुख न मिलेगा । इतना ही नहीं, 
बल्कि अधिक अस्त्था होने पर जिन बड़े बड़े कार्मोफो करके तुम 
अपना, अपने सम्बन्धियोंका, अपने देशका और प्राणिमात्रक्या कल्याण 
कर सकते ओर जिन कार्मोत्ते तुम्हात जगतर्मे जम छेना सार्थक 
मानों जा सकता, उनको अंशत भी किये विना, ८०,-९५०,- 
१०० या इससे मी अधिक वर्षोतक जीवित न रह फर, ५० या 
अधिकसे अधिक ६० वर्षमें ही दु खफे साथ आयु प्री कर अपने 


पे ४ <ट 


सीरोस रहना मनुष्य माजका धर्म है। 


शरीरका अन्त कर बैठोंगे (2 जिनपर बड़ी बड़ी आशाएँ बाँधी गई 
हैं ऐसे तुम जेसे, आज छोटे होने पर भी आंगे महापुरुष हो सकनेकी 
योग्यता रखनेयालोंका, इस प्रकारसे अन्त होना बहुत ही खेदकारक है | 
(इससे इस जगतमें तुम्हारा सबसे प्रधम और सबसे प्रधान करतेव्य अपने 
शरीरकी नीरोंग और बल्यान्‌ रखना है और यह केवल तुम्हारा ही 
नहीं मनुष्य मात्रका कर्तव्य है | इस कर्तव्यके पालनेम जो गफलत 
करते हैं, वे अपने घर्मसे भ्रष्ट हैं और कर्तव्यसे अर्थात्‌ अपने धर्मसे 
भ्रष्ट होना पाप है, इस लिए शरीरकी हिफाजत न करनेयाले अथीत्‌ 
शरीरको नीरोग न रखनेवाले और बीमार करनेवाले मनुष्य भनजानर्मे 
पाप करते हैं, इसमें जरा भी सन्देह नहीं है। 


क्यों चौंक क्यों पड़े * शरीरको बीमार करनेवाले पाप करते हैं 
यह वात क्या तुम्हारे प्यानमें नहीं आई * सुनो, जत रिस्‍्तार तो होगा, हि 
पर संष्ठ रूपसे समझमें आ जायगा | 


यही देखो, शरीर अच्छा न होनेसे जनेक॑ करने योग्य काम नहीं 
हो सकते | उद्यम न कर सकनेसे मनुष्य धन नहीं कमा सकते और 
इससे घनके द्वारा छोकहितके जो अच्छे अच्छे काम हो 
सकते हैं, वीमारोंकी उनके करनेकी तो आशा ही न रखनी 
चाहिए | इसके सित्राय वीमार आदमीके पास जो कुछ थोड़ा बहुत 
कमाया छुआ होता है, उसमेंसे बहुत कुछ दवा-दारूमें खर्च करना 
पडता है और इससे घरके मनुष्योंको भी आवश्यक वस्तुओंमें संकोच 
कर दुखसे दिन निकालने पड़ते हैं। इस प्रकार बीमार जादमी 
पस्ारका अच्छी तरह भरण-पोषण फरनेके मुख्य घर्मसे भ्रण हो जाता 

द 


विद्यार्थिीयोंका सच्चा मिघ- 


है। यदि शरीरसे किसीकी मदत करनेका मोका आ जाता है, तो निर्वेठ 
मनुष्य टकटकी लगाये देखता रहता है-कुछ कर नहीं सकता है। 
बीमार आदमीकी बुद्धि तेज नहीं होती और यदि किसीकी बुद्धि त्वभावते 
तेज होती है, तो भी वीमारीके कारण मेद हो जाती है और यदि 
जा प्रकाशित भी होती है, तो उसका जैसा चाहिए वैसा उपयोग 
नहीं हो सकता | क्योंकि किसी काममें जगासा भी बुद्धिका उपयोग 
किया जाता है, तो माया भत्ना उठता है और दिमाग गरम हो जाता 
है, जिससे उसकी बुद्धिका दूसरोंको जैसा छाम होना चाहिए वैत्ता 
नहीं होता । अब विचार करके देख छो कि ऊपर छिखे सय्र कार्मोकी 
करना प्रयेक मलुष्यका धर्म हे, परन्तु वीमार आदभीसे ये काम ज्रित्ती 
तरह नहीं होते ओर यह समझनेऊे छिए बड़ी मारी अकुृकी ज़रूरत नहीं 
है. कि इससे बीमार आदमी अपना फर्ज अदा न करके पाप ही करता है 
तुम कहोगे कि यदि बीमार आदमी जानबूध्कर गफछतसे अपने धर्मका 
पाढन नहीं करता, तब तो कहा जा सकता कि यह पाप करता है, परन्तु 
वीमारीको रोकना क्या किसीके हायकी वात है ? परवश पढ़ा हुआ मलुप्य 
यदि अपना घ॒र्म न पाछ सके, तो इसमें उसका क्‍या दोप * पर गिचार 
करनेसे तुम्हारा यह कहना ठीक नहीं जैंचता | यदि कोई मनुष्य चोरी 
करके एक साछ भरके लिए कैद जाता है और इससे उसके निशघार 
बाठ-बचे भूखों मरते हैं, तो यह उस घुरुषका नहीं तो और किसका 
पाप है? यदि वह चोरी न करता, तो उसके बाल-बच्चे क्यों भूखों 
मरते ? इसी प्रकार यदि कोई मनुष्य शारीरकों नीरोग रखनेके नियर्मोका 
पालन न करे, चाहे मिस तरह सेच्छाचारसे बरतने छो और इससे 
बीमार पढ़कर सपना फर्य न अदा फर सके, तो इसमें सादा उुसूर 
््फ १० 
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नीरोग रदना महुप्य मात्रका धर्मे है। 


क्सी दूसरेका नहीं, बल्कि मनमाने काम करनेयाले उसी मनुष्यका 
है । मैं यदि आँखें मीचकर रास्तेपर चर और गाड़ी या मोटरके नीचे 
जाकर कुचछ जाऊँ,, या नाढीमें गिरकर पाँव तोड़ छँ, तो इसमें कुसूर 
किसका ? सँमलकर और आँखें खोलकर चलना मनुष्य मात्रा फर्ज 
है। इसमें यदि कोई गफ़छत करता है, तो पाप करता है और उस 
पापका झछ दु ख उसे अपश्य भोगना पड़ता है। वीमार आदमी भी 
पैभमछकर नहीं चछता। इससे वह भी पाप करता है। इसलिए 
तुमको जरूरत है कि तुम इस ढगसे रहो, जिससे वीमार न पड़ो और 
हमेशा नीरोग रहो। 
तुम मुझसे पूछोंगे कि शरीरको मछा चगा रखना तो हम बहुत 
चाहते हैं, पर क्या यह अपने हाथकी बात है! यदि किसी दया 
या पीष्टिक पदार्थके खानेसे यह हो सकता हो, तो बताओ, उस 
दवा या पौष्टिक पदार्थकों खार्मे और बलयान्‌ तथा नीरोग बनें बल- 
. बवान्‌ और निरोग होनेकी तुम्हारी यह जातुरता जानकर मुझे जानन्द 
होता है ॥हाँ, नीरोग और बल्यान्‌ होना सबके हाथकी वात है॥_ यदि 
छुमको जूमसे हो, मो-जापते ही कोई बीमारी मिछी हो, तो भी निराश 
। न होना। जस देर छोगेगी, _पुर, तुम्हारी इच्छों सफल हुए विना न 
'रहेती। जर्मनीके महाकति गेंटे ( ७००७४० ) को बचपनसे छह्टू के करनेकी 
बीमारी थी, परन्तु उसने नीरोग रहनेके नियमोंका अच्छी तरह पाछन 
किया और इससे बह रोगमुक्त हो गया | वह जीवनमर आरोग्यका 
श्रेष्ठ मुख भोगता रहा। चेटोश्रियाण्डके मो-बापको क्षयरोग था, इससे 
उसे भी क्षय हो गया | पर खुली हारे घूमकर, उपनासकर तथा 
नीरोग रहनेंके अन्य नियमोंका पाछनकर, उसने अपना शरीर तंँबि 
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विद्यार्थियोंका सच्चा मिच- 


जैसा छाछ कर लिया और ८० वर्षकी ठग्वी आयु प्राप्त की ! सुप्रसिद्र 
पहडयान सेण्डोका दरीर भी बचपनमें यिल्छुछ सूखा हुआ था, पर 
आज वह उिश्नप्रसिद्ध मल है। इसटिए तुम्हें निसश होनेकी फोई ज़रू 
रत नहीं है। नीरोग और वल्यान्‌ बननेके उपाय भगयानने सपी 
मजुष्योंके हाथमें रख छोड़े हैं | गॉँय्के पैसे खर्च करके कड़नी या वेल्ाद 
दवाइयाँ गलेके नीचे उतारनेकी जरूरत नहीं है। परमेज्रने कृपा करें 
इन उपायोंको ऐसा सरछ और सस्ता बना रखा है कि अमीर और 
गरीब सब्र किसीको ये घर बैठे मिछ सकने हैं | इसलिए तुम प्रसन्न 
होओो और शरीरको नीरोग तथा बल्वान्‌ बनानेयारे उपार्योको---ओो मैं 
हुम्हें आय घतठाउँगा--ध्यान देकर सुनो । ये उपाय आरोग्यवियाके 
जाननेयाछे बड़े बड़े अनुभवी विद्वानेके वतछाये हुए हैं। 


३-शरीर-यन्त्रकी रचना,। 
+--झि'ध॑-- 
आज तो जान पढ़ता है कि तुम कमीसे मेरी राह देख रहे हो। 
शआरीरको नीरोग रखनेके उपायोंकी जाननेकी तुम्हारी यह भातुरता 
प्रशंसायोग्य है, परन्तु मैं तो तुम्हारी प्रशंसा तव ही फॉरगा जन 
छुम इन ८पार्योका छतासे पालन करके आरोग्यके बड़े बड़े सुख, 
जो सुठ्म होते हुए भी उपायोके न जाननें और उनके अबुसार न 
चठनेसे दुर्लभ हो रहे हैं, भोगनेका सौमाग्य प्राप्त कर सकोगे। इस 
+“रमें मनुष्यको अहान, आलत्य और गफ़छ्तसे जैसे और जितने 
श्र 


शरीस-यन्त्रकी रचना । 


दुख भोगने पड़ते हैं, वैसे और उतने दुख और किसी कारणते 
नहीं भोगने पड़ते । अपने शरीरको विरोग रखनेके उपार्योका अज्ञान, 
उपायोंका ज्ञान होनेपर भी उन उपार्योकों आम्रहूू्तक पाहनेमें 
आल्त्य और लापखाही, ये दोष सौमेंसे नब्बे मनुष्योर्मे दिखाई देते 
हैं। बल्कि यह परिभाण बहुत कम है। यदि इस विपयर्मे सौमेसे सौ 
मनुष्योंकी भी छापरवाह कहें, तो अयुक्ति न होगी । यदि कोई घड़ी 
बिंगढ़ जाती है, तो मनुष्य इस बातकी जाँच करता है कि वह 
बिगड़ क्यों गई है। यदि घूछ मरनेसे बिगड़ी होती है, तो इसकी 
जाँच करके घड़ीसाजसे उसे साफ़ कराता है | यदि “वाल-कमानी ? टूट 
जाती है, तो ठसे ख़ुछा कर और अपनी खातिरीकर उसमें दूसरी 
५ वार कमानी ! डल्वाता है। यदि कोई चकर टृठ गया या खिसक 
गया हो, तो धड़ीसाजसे उसकी भी मरम्मत कराता है। गिगड़ी 
हुई घडीसे शायद ही कोई काम चछाता होगा। पर यदि घड़ीकी अपेक्षा 
सद्यन्त उपयोगी, अत्यन्त नाझ्ुक और जटठपटी रचनावाढा अपना 
शरीररूपी यन्त्र बिगड़ जाता है, तो उसका कया विगड़ा है, यह जाननेकी 
परवाह बहुत ही थोड़े छोगोंकों होती है और ऐसे बिगड़े हुए शरीरोंसे 
जब तक काम चलता है चलाते रहते है। यत््रको चढ्यनेवाल्य मलुप्य 
यदि यन्त्रकी सारी सूक्ष्म रचना अच्छी तरह न जानता हो, तो 
जिस त्तरह वह उसे अच्छी त्तरह चला नहीं सकता, जैसे ही 
शरीररूपी यन्त्रको चछानेयाछा यदि शरीरकी सारी सूक्ष्म रचना न 
जाननेके कारण इस शरीर यन्त्रकों मच्छी तरह न चछा सके और उसे 
बिगाड़ डाछे, तो इसमें आश्चर्य ही क्या हो सकता हे | घड़ीमें चायी 
कैसे भरनी चाहिए, कॉँटा फेरना हो तो केसे फेरना चाहिए, उसे किस 
श्रे 


विद्यार्थियोफा सब्या मिघ- 


चरद सँमाठ कर रखना चाहिए, आदि वार्ते न जाननेगाडे , 
अनाड़ी टोकरेके हायमें यदि मोनेकी एक पौंच सो रुपयेकी घड़ी हे 
जाय, तो टस घड़ीकी केसी दुर्दशा हो जायी, यह सहन ही थे 
जमे झा सकता है। परन्‍तु धतारों छास्दें रुपयोर्मि भी न मिडनेतवडी 
शरीरूूपी घड़ीकी अनाड़ी आदमियोंक हाथ पड जानेते कैसी ६ 
हो जाती है, इस ओर किसीऊा भी ध्यान नहीं जाता। से 
आफ़्सा और अमेरिकाकी बातें सिखाई जाती हैं, प्रवित्रीकी तथा ' 
चीके टसपार सू्ीटि लोजेंकी बाते सिडाई जाती हैं, भूमितिके रिः 
और बवीचाणितके कठिन कठिन प्रव्न हउ कराये जाते हैं, पर ? 
उिय्यार्कियोंको सारे पुय्रार्थ सावना है, उत्त शरीररूपी यत्त्रक्ली २ 
कसी है, किन क्रियाओँसे यह झरीरतूपी यन्त्र अच्छी तरह चइत 
और क्नि विर्ध क्ियाओंमे नहीं चलता, इन अवस्य' जानने * 
बातोंकी समझाने वी ओर बहुत ही कम ध्यान दिया जाता है| 
विदार्वी मित्रो, सौमाग्यले हम छोगेंके वीचमें मित्रता हो ख॑ 
इसलिए अब इस अवः्य जानने योग्य विपयसे तुम झद्धान न बने 
आत तऊ संसार वितने यन्त्र आपिष्कत हुए हैं, टब सर यह | 
रूपी यस्त्र इतना अविर आाश्षर्यकारक्क और सूद्म रचनावाठय है 
इसके सम्बरन्धका स्पर्श शान तो बहुत समय और अन्‍्यासमे हैं 
सकता है। दिद्वानोंने इस विपयपर बहुत कुछ. 7। यदिई' 


यातें मैं तुमको बताने कं... , हे वे रु ६] ही 
आरवेंगी और दूसरे क्र कि हर 
कहनी हैं वे भी रह जायें ! 


कर, जिन वार्तोका 
हि 


भ 


हक 


शारीस-यन्त्रकी रचना। 


हूपदुरुस्तीसे बहुत निकट सम्बंध है, आज उन्हीं मुख्य मुख्य बातोंको 
_"बता देनेका मेरा विचार है। 


| हमारे शरीरमें जो जठर ( पेट ) नामका अययय है, बह बहुत ही 
ज़रूरी अबयय है। क्योंकि सारे शरीरका पोषण इसी अवययके द्वारा होता 

। जव तक जठर अपना काम वरायर करता रहता है, तभी तक सारा 
'शरीर नीरोग और बलवान रहता है। परन्तु यदि वह किसी कारणसे 
बिगड़ जाता है, तो उसका प्रभाग सारे शरीर॒पर पडता है। यदि एक 
“बड़े कुठ्ुम्घका पाठन करनेवाले गृहस्थकी कमाई बवीमारीसे अथवा और 
[किसी कारणसे बन्द हो जाती है, तो उसकी कमाईसे जीनेगाले कुठुम्बके 
#मोरे मनुष्य भूखो मरने लगते हैं। ठीक इसी तरह जब जटठर जिगड़ जाता है 
/'और वह अपना काम वरावर नहीं कर सकता, तो उससे पोषण पाने- 
; के शरीरंके सोर अययव भूखों मरने छगते हैं और धीरे धीरे दुवड हो 
(गाते हैं । जिस अज्नको हम हर रोज खाते हैं, उससे रक्त बनाकर 
#गरि शरीर और सारे अवयवोंको पोषण देना जठरका काम है | पर जब्र 
<ह ठीक दशार्म नहीं होता है, तब सब अययबोंके लिए जरूरतके 
“माफिक रक्त पैदा नहीं कर सकता और इस कारण समर अयय्नेको 
की फी रक्त न मिलनेसे सारा शरीर सूखता जाता है और दूसेरे अययय 
&”ी अपना काम ठीक ठीक करने योग्य नहीं रहते | इससे जठरका 
| अच्छी हाल्तमें रहना नीरोग रहनेके। लिए बहुत जरूरी है। 


/# किन किन नियमोके तोड़नेसे जव्रकी दशा बिगड़ जाती है, ओर 
#किन किन निय्मेके पाउनेसे नहीं विगइती, यह मैं तुम्हें समय आनेपर 
(॑ताऊँगा, जिससे जठ्रके बिगड़नेफे कारणोंसि तुम बच सको। आज 


। श्ष 


विद्यार्थियोंफा सचा मित्र- 


तो में अपनी वात यहीं खतम करता हूँ। जठर क्या है, और अन्पच- 
नकी क्रिया उसमें किस प्रकार होती है, यह घ॒मको खूय अच्छी तरहरे 
समझ्नानेके लिए कछ मैं अपने साथ एक चित्र लेता आईँगा। 


४-पचनक्रिया-चर्वेण, द्रावण । 
+9शध-- 
आज में जरा जल्दी आया हूँ। कछ जो जठरका चित्र लनेके लिए 
कह गया था, उसे भी छाया हूँ | इस चित्रकी सहायताते में तुमको यह 
समझाना चाहता हूँ कि खाया हुआ अन्न जठरमें किस तरह पता है 
और किस तरह उससे रक्त बनता है। अन पचनेक्ी क्रिया शरीसमें 
किस प्रकार होती है, यह जान डेनेकी बहुत ज़रूरत है । क्योंकि, 
जन्र किन नियर्मेसि वरावर पचता है, इसका ज्ञान यदि तुम्हें न द्वोगा, 
तो उन नियमोंको अक्सर तुम भंग कर मैठोगे और इससे तुम्हारे 
जटरमें जन वरावर नहीं पचेगा । अन्न बराबर न पचनेसे छुग्दारे 
शरीरके बड़तसे अमयत्रेके पोपणके छिए जरूरी रक्त नहीं मिठेगा और 
ऐसा होनेसे अनेक रोग पैदा हो जायेंगे। इससे पचनक्रियाका वर्णन: 
खूब ध्यान देकर सुनना | 
हम छगेोंकी इस बातचीतमें “पचनक्रिया” शब्द दो चार वार 
जाया है | क्या तुम जानते हो कि अन्नफा पचना किसे कहते हैं ? बैध- 
विद्या जाननेयाछे पचनकी ध्यास्या इस प्रकार करते हैं,---- 
श्द 


पचनक्रिया-चर्चेण, द्वावण । 


खाया हुआ अन्न गलेमेंसे होकर जठरमें अधीत्‌ पेटमें पहुँचता है। 
हम जितने पदार्थ खाते हैं---चाहे वे दो चार तरहके हों। या सौ तर- 
हके--पचनक्रियासे दो प्रकारके पदार्थोमें बदुक जाते हैं। एक पदार्थ- 
मेंसे वह पदार्थ बनता है जिसे वैद्यकमों रस कहंते हैं। यह रस हमारे 
शरीरका पोषण करनेबाछा पदार्थ है। कारण इस रससे नया रक्त बनता 
है। हमारे शरीरके सारे अबयय रोज रोज काम करते रहनेसे घिसतै- 
' छीजते रहते हैं। उन्हें इस नये तयार हुए रक्तमेंसे थोड़ा थोड़ा भाग 
मिलता है और इससे अवयम्रोंका वह घिसना-छीजना हम छोगोंको माछुम 
नहीं होता । यदि रोज रोज नया रक्त न बनता रहे और घिसते हुए 
! अब॒यगेंको न मिछता रहे, तो हम लोग रोज रोज दुर्बठ होते जायें और 
| उन्तर्मे मर जायें | क्षय या तपेदिकके रोगियोंके शरीरमें नया रक्त पैदा 
| नहीं होता और इस कारण अवय्ोंको पोषण न मिलनेसते वे अन्त मर 
जाते हैं | इस तरह हमारे जठ्रमें बना हुआ रस नामक पदार्थ-जिससे 
। रक्त बनता है--बहुत उपयोगी है | दुसरा पदार्थ मछ है | हमारे शरी- 
६ रके पोपणम इसका कोई उपयोग नहीं होता। यह रसके समान प्रगादी 
१( जल जैसा ) नहीं होता, किन्तु आधा प्रवाही और आधा गाढ़ा होता 
/है। मिट्टी पानी डाछकर जैसे गाया बनाया जाता है वैसा, अथीत्‌ न 
) तो पानी जैसा पतछा और न पत्थर जैसा कड़ा, यह होता है और 
# दसतके मार्मसे बाहर निकछ जाता है | इस प्रकार खाये हुए अन्नसे शरी- 
रके पोपणंके लिए उपयोगी भाग रस और निरुपयोगी भाग मठ, इन 
/ दोनोंके योग्य रीतिस वरावर बनते रहनेका ही नाम पचनक्रिया है। 
* बहुतसे मनुष्य जन्न तो खाते हैं, पतल्तु वह उनके पेटमें नहीं 
टिकता--दस्तंके रास्ते बाहर निकछ जाता है। ऐसे मनुष्योका जठर 


श्७ 
् 


विद्यार्थियांका सभा मित्र 


पिगड्ा हुआ समझना चाहिए | उनके शरीरमें खाये हुए अनका रच 
नहीं बनने पाता और साधारणसी कच्ची पचनक्रिया होकर बहुता 
अन मल्ख्पमें बाहर निकछ जाता है। ऐसे मनुष्य नया शुद्ध रक्त 
मिडनेंस निन्‍्य प्रति दुर्वल होते हुए अन्तर्मे मर जाते हैं। इसी तरह बहुत 
मजुष्योंके जव्रमें ऐसा ग्रिगाड़ हो जाता है कि उसमें रस तो बन 
है, पर दूसरा पदार्थ मठ अन्नमेंसे पचकर अडग न होनेसे कुछ कद़ा 
जाता है और इससे उन्हें साफ़ दस्त नहीं होता | ऐसे मनुप्योंको धीरे पी 
बद्धकोटकी ब्रीमारी हो जाती है और फिर उससे वयासीर, भगंदर भारि 
भयंकर रोग हो जाते हैं। ऐसे छो्गोका मछ शरीरमेंसे परी तरह वाह 
न निकडनेसे, बहुत कुछ भीतर ही रद्द जाता है और जैसा कि पहले 
घतलाया जा चुका है मठ एक निकम्मा पदार्य है, इसलिए जय यह 
शरीरके मीतर रद्द जाता है, त्म अनेक प्रकारके रोगोंकों पैदा करे 
छ्गता है। 


इस फथनसे तुम अच्छी तरद समझ गये होगे कि पचनकिः 
बराबर न दोनेसे अर्थात्‌ खाये हुए अन्नमेसे उपयोगी माग रस जौ 
अनुपयोगी भाग मछ ययायोग्य रीतिसे न बननेंसे शरीरके पोषणके हि 
उपयोगी रक्त झुद्ध ओर यथेष्ट परिमाणमें नहीं मिठता और इससे अनेः 
रोगोंके होनेकी सम्भायना रहती है। 


इस पचमक्रिया्मे सहायता पहुँचानेताठी क्रियाओं्मे दो क्रियाएँ मुझ 

है-पहली चर्मण और दूसरी क्षावण । चर्वणका अर्य चवाना जर्थात्‌ मन्तरं 

प्रात वा कौर चश चबाकर स्यृप्न बारीक करना है और द्वावणका अर्थ मुँदर्क 

निकटनेवाले प्रताही पदार्थक्रे साथ अन्नको अच्छी तरद्द मिश्रित करत! 
श्ट 


पचनक्रिया-चबैण, द्वावण। 


है। मुँहमेसे निकठनेवाले पदार्वकी थूक (छार ) कहते हैं। जीमके 
: नीचेकी अत्यन्त सूक्ष्म छ मासग्रम्थियोंमेंसे यह प्रगाही पदार्थ निरंतर 
झरता रहता है। 


बहुतसे मनुष्य ये दो क्रियाएँ अच्छी तरह नहीं करते । प्रात या 
कौरको मुँह ख़खा और जरा इधर उघर करके अच्छी तरह चबाये त्रिना 
ही गलेके नीचे उतार दिया। और दाल-भात जैसे नरम पदार्थेकि ग्रासोंके 
विषय तो कुछ पूछिए ही नहीं,-मैँहम रखा और भीतर गया । खानेमे 
देर छगनेसे छोग हँसते हैं। पॉच मिनटमें ही खाना खाकर उठ आने- 
वार्त्की बढ़ी तारीफ होती है। भात जैसे नरम पदार्थको कुछ समय तक 
मुँह रखकर जरा चबाना या मुँहमेसे निकलते हुए प्रयाहीके साथ मिला- 
नेकी तकछीफ उठाना बहुर्तोकी अच्छा नहीं माढम होता। ऐसे छोगोंको 
यदि कभी खानेके बाद उल्ठी हो जाती है, तो उसमें भातके समूचे 
दार्नें, और साग खाया हो तो उसके भी समृचे ठुकढ़े, गिरे हुए दिखाई 
देते हैं। 


अच्छी तरह न चबाये गये अन्नको पचानेमें जठरको बहुत तकडीफ 
उठानी पड़ती है। बल्वान्‌ जठर तो ऐसा अन्न बहुत देरमें किसी तरह 
पचा भी डाछता है, पर निर्यछ जठ्र नहीं पचा सकता और इससे धीरे 
धीरे अपचका रोग हो जाता है। भोजनको अच्छी तरह पचानेके लिए 
उसे खूय चबाने और मैँहमेंसे झरनेतराले प्रवाही पदार्थके साथ मिला 
देनेकी अत्यन्त जायश्यकता है। इससे भोजन अच्छी तरह पच जाता 
है और रोग बहुत कम होते हैं। जितने मनुष्य ठम्बी आयु और अच्छी 
तदुरुसती भोगनेके लिए प्रसिद्ध हैं या हो गये हैं, वे सभी अन्नको अच्छी तरह 
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विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


न्षत्राति हैं और चंबाते थे । इंलैण्डके प्रधान मन्त्री स्वगीय मि० 
स्टैडस्टनने अपनी १०० वर्षड्जी आयु अच्छी सखवस्य दरार्मे समाप्त की है। 
मुँदके कौरको चाठीस वार चत्रापे यिना वे उसे गलेके नीचे न डतात़े 
थे | इस नियमसे वे अपने जीवनमें वहुत ही कम वीमार पड़े थे। 
७० बवर्षकी उमरमें ही हम छोगोंमेंसे वहुतोंका जठर निर्यवक हो जाता 
है और कमर झुक जाती है, पर उनका जठर मरणपर्यन्‍त जबाब 
आदमियोंके जठ्ससा वद्वान्‌ था, शरीर हृष्पुण था, कमर ठेही ने 
हुई थी और थे दर रोज जंगछमें जाकर डकड़ी काटते थे | गरज यह हरि 
सच्छी तद्दुर्त्ती मोगनेके लिए तया खाया हुआ अन्न अच्छी तरदद पचानेके 
लिए तुमको चाहिए कि जो अन्न तुम खाजो, उसे दौँतोंतति अच्छी तर 
चब्राओो और छारके साय अच्छी तरद मिछ जाने दो | इससे तुमझो 
अपच तथा उससे होनेयझे बहुतसे दु खदायक रोग कभी न होंगे। 

पचनक्रिया अच्छी तरह हो इसके डिए कौन कौनसे नियम पाने 
घाहिए, यह मैं आगे प्रसंग आनेपर बताऊँगा । अमी तो इस चित्रें 
द्वारा पचनक्रियाफे मुठ तलको ही समझाता हूँ। 

इस चित्के सिरेपरकी तंग नठी देखो। ये कन्‍च अश्भर जहाँ दिये 
हैं वही यह नली है। यह नछी हम छोगेके गलेमेंसे होकर जथर तड़ 
गई है | अघ्छी तरहसे चयाया हुआ तथा छारके साथ मिला हुआ जन 
इस नहीमेंसे होकर जठ्रमें जाता है | जहाँ यह ट मक्षर ठिया हुआ 
है वह जब्र है और जब्रमें अनके जानेका द्वार च है। जब 
एक थेटी सरीसा है। टसमें अन्न पहुँचते ही जाके भीतरी 
भागमें चारों ओर रहनेगाठी नियोंमेसे एफ प्रकारका प्रयाद्दी रे 
झरने छगता है| यह अन्नके साथ एक प्रफारकी मथन यसी जियासे मिटता 
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है । इस मन्यन- 
क्रियाके होनेसे खाया 
हुआ अन्न बदलकर 
गरुलायी और जरा भूरे 
रंगकी लेई जैसा हो 
जाता है । इसे 
आमरस (०५7७) 
कहते हैं । हमारे 
जठर॒को इतना ही 
काम करना पड़ता 
है। क च राष्तेसे 
होकर आया हुआ 
झंन, भीतरसे निक- 
छते हुए प्रवाहीके 
सो मिलकर गुलावी 
और जरा भूरे रंगकी 
लेईसा हुआ और 





पचनक्रिया-चर्बण, ठावण ॥ 
2:04: 62522: 


इसके साथ ही जढरका काम पूरा हो जाता है । अन्नकी बदलकर 
इस प्रकारके रंगका बनानेमें नीरोग मनुष्यके जठ्रकी अधिकसे अधिक 
तीन घंटे छगते हैं। निर्वछ जव्खाठेकी, जिसने अन अच्छी तरद 
न चब्ाया हो उसको, और शीघ्र न पचनेय्ाडे भारी पदार्थ खाये हो 
उसको, इस कार्यमें अधिक समय छगता है। 


3 


विद्यार्थियोंका सा मिघ- 
अिधाएगका सा सत्र 


इस पचनक्रियाफे सम्बधकी बहुत सी बातें अभी आगे फहनी 
हैं। आज इतना ही बहुत है। 


५-अन्नमेंसे रसका प्रथकरण । 


+-95-293<& छददव-- 

आज, कटठकी अधघूरी रही हुई बातकों फिर उठाता हूँ । इस चित्र 
त॑ स्थान देखो | यह उस जव्रमें वैणर हुए छेई जैसे अन्नके नीचे उत 
रनेका रास्ता है। इस रात्तेसे होकर छ थ तक जो नठी जाती है, उस्त 
नलीसे होकर यह जन्न तल्पेठमें रहनेयाठी आँतम आता है | यह नठी 
जाठ या दस इंच ठम्त्री होती है और इसीफे द्वारा इसके नीचेकी 
अँतसे मितपर ब-ध-व अक्षर टिखे हैं, जवरका सम्यध रहता है। यह 
नी इस ग-ज-द-म-र सक्षरोंवाटी बड़ी आँतके पीछे होकर ने स्थानमें 
नीचेकी च-च-व अक्षरोंवाठी छोटी आँतसे जुड़ती है। न अक्षर 
बाली इस बीचकी छोटी आँतर्मे पचनकी अपूरी रही क्रिया 
होती है, अर्थात इस जंतमें, जठरमेंस आय हुए छेई जैसे पदार्थके रस 
सर मछ ये दो माग हो जाते हैं, निमके तिपर्मोे फठ फट्ठा जा 
घुका है। पचनफ्रिया फरनेव्राडी इस बीचराडी छोटी औँतकी उम्माई 
मनुष्यकी उम्पाईसे छ साआ मुनी होती है । यदि तुम्दारी ऊँचाई ४॥ फीड 
है, तो त॒म्दारे पेट्फे नौचेकी इस आँतकी टम्बाई २८-३० फीठ ठफ 
होगी । 

ट जब्रमें तैयार हुमा अन त-छ नछौसे नौचेफी ब-व-व आते 
मिस यक्त उतरता है, उसी वक्त छन्‍य न्से जड़ी ह# ख॑ 

लक: 


अज्लमेंसे रसका पृथक्ररणा 


बैलीमेंसें---निसमें केजे ( यक्ृत्‌ ) में तैयार हुआ पित्त संचित होता 
है,-थोड़ा पित्त मी इस जठरमें जाते हुए जन्के साथ मिल जाता है। 
तथा दूसरी इस ख के पासकी नलीमेसे, जो त-छ-थ नलीसे जुड़ती है, 
पचनक्रियाको मदद पंहचानेवाठा एक दूसरा प्रवाही भी साथ ही साथ 
अन्नमें मिछ्ता है। इस प्रकार अन्न, पिच तथा उक्त प्रवाही, ये तीनों 
मिठकर त-छ-थ नलीमेंसे होकर नीचेयाढी व-ब-व आँतम जाते हैं। 
तुमको याद तो होगा कि पहले चत्राते वक्त अन्न छारसे मिश्रित हुआ था 
और अब इन दो नये प्रगाहियोंसे मिश्रित होता है। ये सब जय नीचे- 
वाली अत आते हैं , तय वहाँ भी झतिसे एक प्रझारका पचनक्रि- 
योपयोगी रस निकलता है | उससे ये सत्र मिलते हैं और इस प्रकार ये 
सब प्रवाही मिलकर अधिकाश अन्नको सूक्ष्म परमाणुरूप कर डाछते हैं | 
यह दूध जैसे सफेद रगका होता है। यही दूध जैसा सफेद, इसी अन्त 
पचकर दैयार हुआ पदार्थ, हमारे शरीरका पोषण करनेतराछा रस ह | 

अब्र तुमको यह समझ छेना चाहिए कि यह रस शरीरके पोषणर्मे 
किस प्रकार बैठ जाता है। 

च-व-च्‌ मत एक बड़ी भारी नहर है| इसके भीतरका हिस्सा 
असंख्य परतो या तहोंसे धना है| मखमलके कपड़ेके ऊपर जैसे रोएँ 
रहते हैं, इन तहोंपर भी उसी प्रकारद्दी अगणित छोठी छोठी नडियां 
हैं। ये नलियोँ अनसे तैयार हुए दूध जैसे सफंद रसको 
चूस छेती हैं। जैसे जैसे रस आँतमें नीचे बहता जाता है, पैसे वैसे 
ये छोटी छोटी नलियों रसको चूसती जादी हैं। यह चुता हुआ रस 
आँतकी तहंके पासकी दूसरी मोटी नलीते एक वड़ी नसमें पहुँचाया 
जाता है। इस बड़ी नलका लिस ऊपर हृदय तक गया है। इस 


र३ 


विद्यार्थियोंफा सच्चा मिन्न- 


नसके द्वारा रस हृदयमें पहुँचता है। तुमको माहम होगा कि हृय 
रक्तका एक बड़ा ुंड॒ है। रक्त इस दृदयसे ही सारे शरीरमे दौड़ता है। 
यह रस रक्ताशयमें पहुँच कर और वहाँ रक्तके त्ताय मिलकर रक्त जैठा 
हो जाता है। यह नया रस फिर समग्र झरीरमें छोटी छोटी नदिये्मिते 
होकर दौद़ता है और प्रयेक अयययको पोषण देता है | इनमेंते कितनी 
ही नलियों तो वाढले मी बारीक हैं। 


अब इस बातको तुम अच्छी तरद समझ गये होगे कि खाया हुआ 
अन्न किस प्रकार पचता है, उसका रस बनकर किस तरह उससे | 
बनता है और टस छहूसे सारे शरीरका कैसे पोषण द्वोता है। 


अपनी अभी तककी इस वातचीतपर यदि तुमः अच्छी तरह गिचा। 
फरोंगे, तो तुमको तुरन्त समझरमें आ जायगा कि मेरा यह कहना बहुत 
यथार्थ है कि अन्नको अच्छी तरह पचानेफे लिए स्वूय चत्राना आयइयव 
है। व-ब-व आँतमें अनके आंटेसे भी अ्येत बारीक कण हो जाते दैं। 
यदि अन्न अच्छी तरद्द चब्राकर बारीक न किया गया हो, तो बह 
अत्यन्त बारीक कैसे होगा ? तुमने कभी वाजरेफे मुद्दे साथे हैं ! अक्सर 
छोग उनके दार्नोफो खत नहीं चयाते। इससे दूसरे दिन में बामरेम्रे 
दाने ज्योंके व्यों दिताई देते हैं। ये समूचे दाने अप्छी तरह न चपानेते 
आटे जैसा नहीं पिस्त पामे और इससे नीचेकी आँतमें परिवर्तित होनेतराठा 
सफेद पदार्थ नहीं बने तथा इससे ये पोषण देनेनाठा रस छोड़े बिना 
जाधे पचकर मटके मार्गसे वाहर निकल गये | अर्थात्‌ तुम्हारी खगानेर्की 
मेहनत व्यू गई, जठर और दूसरे अवन्‍ोफी पचातेकी मेहनत स्पर्ष 
हुई, पह अन्न व्यप गया और ये चारों प्रवाह पदार्थ भी स्पर्थ नए हुए। 

२७ 


अप्लमेंसे मलका पृथकरण। 
22342 वी. 25804 


इससे नया रक्त बहुत ही कम तैयार हुआ और जो हुआ वह भी शुद्ध 
नहीं छुआ | यदि रोज रोज ऐसा ही होता रहे, तो शरीर कब तक बल- 
वान्‌ और पुष्ट रह सकता है * अतएव यदि तुम वेब्र७ जीमके ख्ादके 
हिए ही नहीं, केवल भूख शान्त करनेके लिए ही नहीं, वल्कि शरीरके 
पोषंणके लिए अन्न खाते हो, तो उसे दाँतोंसे खुय 'चगाकर वारीक 
करके खाओ। 


६-अन्नमेंसे मलका एथकरण। 
शिआाई 0 आआ : ० २ 

अन्न पच जानेके बाद उसमेंसे रस केसे पैदा होता है और वह 
'इदयमें जाकर सारे शरीरको पोषण कैसे देता हे, यह में तुमको बता 
चुका हैँ । पचनक्रिया होनेपर अन्नका सात ही भाग सफेद 
दूध जैसा होकर आँतके द्वारा नहीं चूस ढिया जाता है। उसमेंसे बहुतसा 
निकम्मा भाग जो पोषणके लिए निरुपयोगी होता है, पड़ा रहता है। 
यह भाग मछ है| यह साधारणत गाढ़ा होता है। शरीरके पोषणके 
डढिए निरुपयोगी होनेसे यह दस्तके रास्तेसे बाहर निकछ जाता है। यह 
छुमको पहले भी बता चुका हूँ | पचनक्रियासे अछग किया गया यह 
मछ, यदि नियमित रूपसे शरीरसे वाहर निकछ जाया करे, तो मलुष्यके 
आीमार होनेकी शायद ही कभी संभावना हो। किन्तु शरीररक्षांके निय- 
मऑंको छाँचनेसे यह मछ बहुतसे मनुष्योंके शरीरसे चाहर नहीं निकछ्ता] 
छुछ तो बाहर निकछ जाता है और कुछ भीतर ही भरा रहता है। यह 

र्५ 


विद्यार्थियोंका सच्या मित्र- 


भीतर रहा हुआ मऊ सडकर बहुतसे रोग पैदा करता है। यह विषय 
अच्छी तरहसे समझनेके लिए टसी कछयाले चित्रों झिर निकाओो। 
देखो, इम जग्रमें जिस समय अनसे ढेई जैसा पदार्थ बनता है, उत्त 
समय टसमें रस और मल दोनों इकडा रहते हैं, कितु जय यह त-छ ध्‌ 
नछीसे होकर सर और पासकी यैडीमेंसे झरते हुए प्रवादियोंके साथ 
नीचेकी व-व-व आम उतरता है, तय उस्तमेंसे पता भाग अछग होरर 
दूध गैंसे सफेद र॑गका रस हो जाता है और कठिन भाग रस होने 
अयोग्य होनेसे जैसेका तेसा पड़ा रहता है | अन रस तो चूसा जाकर 
हृदयमें रक्त बननेंके लिए चछ जाता है, पर मछ चूसे जानेते गेग्प न होनेसे 
शरीरके बाहर निकछनेके छिए आगे वह जाता है | यद्यपि रसके बहु- 
तमे भागकों छोटी मत चूत छेती है, तथापि रसका कुछ न बुछ भाग 
चूसनेसे रद्द ही जाता है । कितने ही निर्वेठ जठ्रवारेके इस रसफा 
घहुतसा भाग चूत्ता ही नहीं जाता और यह मठ्में रह जाता है । यह 
शेष रहा हुआ रसनाअ मल बहता बहता ब-व-ब आऔतके पिचुछ नीचेके 
भागसे होकर न स्थानमें आता दे | यह ग-ज-द-म-र आँत मठके रह- 
नेफा बढ़ा नठ है । इस बड़े नठमें व-प-व आँतका सिर न के पास 
नित्त जगह मिठता है, टसके जागे दोहरे परदेगाआ एक द्वार है। उसकी 
शसी रचना दै द्वि छोटी आँतमेंसे जय गठ बहकर आता है, तर मझयों 
उस राघ्तेसे वड़ी औँतम आने देनेफे लिए वह खुठ जाता है, जीर 
मठके बड़ी आँतमें निकठ जानेपर बन्द हो जाता है, जिससे न के पाससे 
छोटी अऔँतका मठ बड़ी आते जा सकता है, पर बड़ी औँतर्ने झापा 
एमा मल छोटी आँतमें नहीं ठीट सकता। इस प्रकार यह ग-ज-द-म-र 
>+ नठ, अनम्र रस बननेफे वाद बाकी बचे मठकों मद्ाकर माहर 


न 


अन्नमेंसे मछका पृथकरण। 


: निराल देंनेवाडी गटर जैसा है । इस बड़ी आते मी ग-ज तक खडे 
भागमें और द-भ तक आड़े भागमें रसशोपक अथीत्‌ रस चूत 
ढेनेत्राी नादियाँ हैं, जिनके द्वारा मलमें जो रहा सह रस होता है वह 
चूस लिया जाता है और फिर आगे वह जाता है और इस बड़ी ऑँतके 
नीचेफे मार्गम छ के पास इकडा होता है और वहँते ह-क्षु के मार्गमेंसे 
होकर बाहर निकछ जाता है | छोटी आँतमेंतते बडी आँतके छ मुकाम तक 
जानेके ठम्बे प्रवासर्म मठको ३६ घण्टे छग जाते हैं । 


श से क् तक इस बड़े नलकी रुम्बाई पाँच फीठ होती है और उसका 
घ्यास मनुष्यके शरीरके अनुसार कम अग्रिक होता है। फ़िर यह नछ 
रबर जैसी कोमल बस्तुका बना होता है और इसलिए मछ मरनेसे फूछ 
उठता है । यह हिसाब छगाया गया है कि इस नहमें यदि कोई चीज 
भरी जाय, तो दस सेससे अधिक आ सकती है। 


यह धात खास तौरसे ध्यानमें रखनी चाहिए कि इस घड़े नके 
गज झह़े भागमें तथा द-भ आड़े मार्गम रसशोषक नाड़ियाँ हैं। क्योंकि 
बहुतसे रोगेंकि होनेके कारणेमिंसे यह एक मुज़्य कारण है। यह में 
तुमको कछ अच्छी तरह समझा दँगा। 


अब तुम यह अच्छी तरह समझ गये होगे कि अन्नर्मेसे निकला 

हुआ निरुपयोगी भाग भर अपने शरीरमेंते किन किन राष्तोंसे 

बाहर निकछ जाता है । किन्चु तुम मुझसे पूछ सकते हो कि 

नीरोग रहनेके लिए इस वातके जाननेकी क्या जरूरत है * मैं 

पूछता हूँ कि यदि तुम्हारे घरमें चूहा या कोई अन्य जानवर मर 

गया हो, तो क्या यह जाननेकी जरूरत नहीं है कि वह कहाँ-किस 
र् 


विद्यार्थियोंफा सध्या मिन्च- 


जगदह-मर गया है? दो तीन दिन पड़े पड़े सढ़ जानेपर जय उत्तरी 
दुर्गपरि सारे घरमें फैशा जाय, तथ्र खोत् करना अच्छा या घरका प्लेन 
कोना खोजकर रोज रोज कूड़ा कचरा दूर कर देना अच्छा? हुर्गलि 
माइम होनेपर उसके कारणकों दूर करना अच्छा या दोनों कानों 
इतरके फ़ाहे रखकर घरमें इधर उधर घूप देकर दुर्गन्धि दूर करनेका ये 
फरना अच्छा ? क्या तुम दुर्गधिके कारणफो जानकर उसके दूर करनेग्र 
यान न करनेतालेको धुद्धिमानू समझ सकते हो * शरीर सम्बधर्मे मी 
यही वात है | जो पत्तु न रहनी चाहिए, वह यदि दरीरमें बहुत समर 
तक रहती है, तो उससे तुक्सान पहुँचता है। शरीरके आरोग्यके णि। 
मटको बाहर निकडना ही चाहिए। यदि हमें यह मादम न हों हि 
आरोग्यके नियमोंका उठुंघन करनेसे वह कहाँपर इकट्ठा हो रहा है, मो 
फिर रोग होनेपर उसके निकाठनेका उपाय हम कैसे कर सकेंगे ! रोज 
दस्त होनेसे ही वहुतते छोग समझ वैठत हैं कि इमें साफ़ दस्त हो 
जाता है, किन्तु उनका बड़ा नछ धीरे धीरे मठसे भरता जाता है और 
उस बातदी उनको खबर ही नहीं होती । जैसे घरमें मरे डुए चूहपी 
दुर्गीचि फैछे रिना छोगोंफों खबर नहीं होती, उत्ती तरह ज्यर या ऐप 
ही कोई रोग हुए व्रिना नडफा मढसे भर जाना माद्म नहीं दोता। 
अनन्तर जुछान या ऐसी ही कोई दवा खाकर उसे बाहर करनेकी चेथ 
दी जाती है, पर बहुत दिनोंका एकत्र डुआ मठ एफ दिनमें कैसे निफठ 
सकता है ? और फिर यदि बहुत दिनों तक मरे रदफर उसने शरीएफे 
भिन्न मित्र मार्गेर्मे हानि पहुँचाई हो, तो वह हानि भी शुरत्त उसे दूए 
हो सफमी है? इससे उनको बहुत दिनों तफ फ्रिर दुख भोगना दी 
रहता है। मैंने अभी अभी तुमको यताया था कि इस नठमें दस सेरसे 
र्ट 


दार्ीस्म रोग कैसे दोते हैं! 


अधिक चीज समा सकती है। सो इसके अनुसार, यदि बड़ा नह 
मल्से भरता जाता हो और हमें इसका ज्ञान न हो, तो पीछे यह 
इकट्ठा हुआ मछ सड़ने छगता है और जैसे गठर भर जानेपर साफ न 
करानेसे सड़ उव्ती है, तथा उससे हैञ्ने जैसे संक्रामक रोग फैल जाते 
हैं, उसी तरह शरीरकी गठर सड़नेसे यदि कोई बड़ा रोग पैदा हो जाय, 
तो इसमें आश्चर्यकी बात ही कया है ? इस लिए, इस विपयको फिजूछ न 
समझ लेना, बल्कि शरीरकों नीरोग रखनेके लिए इसका ज्ञान बहुत हीं 
आवश्यक है, यह जानकर इस बातको खूब जी छगाकर हृदयंगम कर 
लेना | 


७-शरीरमें रोग कैसे होते है ? 
-->ज>उकृदबव-- 


पचनक्रिया किस प्रकार होती है, यह बतलाया जा चुका। अब मैं 
यह बतलाऊेंगा कि पचनक्रिया मलीमाँति न होनेसे शरीरमें रोग कैसे हो 
जति हैं। 

तुम्हें मातम होगा कि बहुतसे मनुष्योंकी मन्दाम्रिका रोग 
होता है। खाये हुए अनको पचा सकनेकी शक्तिका न होना ही 
मन्दाप्ति कहछाता है। वहुतसे मनुष्येसि, शामको जब खाना खानेके लिए 
पूछा जाता है, तब उत्तर मिलता है कि अमी तो सुबहका ही भोजन 
नहीं पचा है। ऐसे मनुष्योको सुबह-शाम खुलकर भूख नहीं ठगती। 
जरासा मारी पदार्थ खा लेते हैं, तो अजीर्ण हो जाता है। बहुतसे लोग 
भोजन पचानेके लिए खानेके वाद पाचकक्की गोलियाँ निगढछते या चूर्ण 

श्ष 


पिद्यार्थियोंका सच्चा मिन्न- 


फॉकते हैं। क्तिने ही यह समझकर कि गरम गरम चाय पीनेसे छर 
पच जाता है, चाये प्यारे पीते हैं ।« असेख्य छोग वीड़ी, तमान 
माँगा, हका यगैरह भी मोजन पचानेके स्याठ्से पीते हैं। किल्तु: 
सत्र उपाय कृतिम हैं| इन उपायोंसे खाना पचता नहीं, उल्हे जप 
भीतरकी चमड़ी इन अल्वामाय्रिक पदार्थेत्ति अधिक खराय होकर उसपर 
सूजनसी आ जाती है और इससे घास्तरिक भूख न होनेपर भी सो! 
भूख छठगीसी जान पड़ती है । परन्तु धादमें जठर क्रम क्रमस नि 
ही पढ़ता जाता है | स्वाभागिक भूखमें और जबर्दत्ती वैदा फी गई भू 
वड़ा अन्तर है। पहलीस जन अठी तरह पचकर रस और मठ पर 
जाता है, परन्तु दूसरीसे वह अपक रद जाता है। निर्गड्ताके मारे याः 





# चाय पीनेसे भोजन पचता नदीं, उल्टा अजीर्ण दो जाता ई। एफ प्रमा४ 
रीजिए-- 

“ यद्द वात भ्रछिद्ध दै भौर शैप्रेज दास्टर इस यातपर जोर देते है कि पार्ट 
और चाय अधिय पीनेसे पटमें मार धार पीझा होती दे और अजीणें हो जात! 
है, साथ ही शातन्तुयोंमें भी थोड़ा यदुत विगाए दो जाता दे ।" 

+-प्रिटिश मेडिकल जर्नछ। 

डितु चाय पामेवाटे कईगे फि दक्त मंदिकल जनसमें तो यद एद्ा दै शि अधिर 
खाय पीनेयालोंफो-एदसे भधिझ चाय पीनेबार्लो #--जरूरत मे हानपर भी स्पर्णँ 
ही साय पीनेदालों झे-मुझ्सान दोता दै। इसमें नित्य सबेरे या धामझों एस प्यात्य 
आय पीनेंसे उुउगान दोना क्यों कहा गया टै ? इस विषपयपर अमेरिद्रर सुपर 
डटाफटर ( 7? 7?ह० ने [0ए77 रण (यील्याउछ३ गाते 26कृर्पोंडा 
छलाटा८८ मैं टिसा द हि “फि्यी भो भपधरा अधिक उपयोग करना रिर्स 
छटना खादिए? मरी समझर्म उसे पीनपा पदापके रुपमें निश्य पीना ही उठध 

एक उपयोग है ।! 


द्र्० 


शरीस्म सोग कैले होते हैँ। 


बैठ न चछता हो, तो उसे छकड़ी मार-मारकर चौकड़ी भरकर दाड़ोंना 
और मान छेना कि बैल बहुत बढ्वान्‌ हो गया है, ओरी बुद्धिका ही 
काम है। इस तरह थोड़ी देरतक चौकड़ी भरकर दौड़नेत्ाछा बैठ 
आखिरको थकऊर गरियार ( गली ) हो जाता है, बीमार पड़ जाता है 
'और रोज रोज इसी तरह मार खाते खाते एक दिन मर जाता है। सबसे 
अच्छा उपाय तो यह है कि वैठको स्वाभातिक उपायेंसे बल्वान्‌ बनाया 
जाय | जठ्ससे भी ऋत्रिम उपार्योके द्वारा काम छेनेकी अपेक्षा उसे 
स्वाभाविक उपार्योसे बल्वान्‌ बनाना बुद्धिमानीका काम है | ये स्वाभा- 
पिक उपाय कौन कौनसे हैं, सो तुम्हें आगे चलकर धीरे धीरे माछम हो 
जायेंगे । 


मेहनत मजरी करनेवार्लोकी अपेक्षा मानसिक परिश्रिम करनेयालोंका 
जठर अधिक निर्मल होता है। पढ़े लिखे और पढ़ने लिखनेवाले मनुष्षों- 
मेंसे सैकड़ा पीछे पौनसो मलुष्योका जठ्र निर्वठ होता है। मानसिक 
परिश्रम करनेबरालेके जठरके निर्बेछ होनेका कारण मैं किसी दूसरे समय 
अच्छी तरह समझाऊँगा। 


अच्छा, भत्र उस चित्रकों छे आओ। कछ तुमको समझाया था 
कि जन्‍नके पुश्किरक माग रसके वध व्‌ सँतर्मे चूस लिये 
जनिपर निकम्मा भाग जो मछ है, वह बहता बहता न के पास 
आता है और उस मार्गसे बड़े नठमें खाडी होता है। नीरोग मलु- 
ध्यके शरीरमें मठ न से नीचेके उस सिरे तकका, जहाँ थ्‌ का अक्षर है, 
स्थान रोकता है और बहाँसे प्रतिदिन नियमित रूपसे बड़ी आँतमें वह्‌ 
जाता है। मलके रहनेकी यह जगह कोई पॉँच छ इंच होती है। मछ 

भर 


विद्यार्थियोंका सच्ा मित्र- 


उत्तेजक या मादक पदार्थोके अयठम्ब बिना दिमाग काम नहीं करता 
ययपि पहले ये जहरीछी बस्तुएँ दिमागमें जागृति पैदा यरती हैं, ५ 
साखिरमें दिमागफों बहुत दुर्णठ बना देती हैं जिससे पीठ दिमाफ 
जागृति पैदा करनेके लिए उन्हें थार बार ग्रहण करनेकी हुए 
होती हैं। इस प्रकार धीरे धीरे ब्यसन पड़ जाता है और रिगा 
घटनेके बदले बढ़ता जाता है। शुद्ध पोषण न मिछनेस प्रिचार 
रिगड़ जाते हैं। स्रमाय चिढ़चिड़ा हो जाता है। जरासी भी रिठि 
बात मनको वरदाज्त नहीं होती । मलिनता वदती है। भपम्रिज्तासे पः 
नहीं होता। मगजर्म मत्याद रक्त होनेसे विचार मडिन होते हैं झ 
तय काम भी थुरे होते हैं। इस प्रकार मगजकी अध्ययस्थासे स्वत ( 
अब्यस्त्वा हो जाती है। इसके सित्राय आधाशीशी, पिरदर्द या रिझ। 
गकी जो और अनेक वीमारियों हो जाती हैं, सो जुदी ही। केड 
मगजकी ही यह दुर्देशा नहीं होती! बहुतसे दूसरे मुझ्य अयपर 
भी ऐसी ही बुरी अयत्था हो जाती है। पहले जब सत्र अयवर्बोफों धुः 
रक्त प्राप्त होता था, तय उनमें रोगोंफा सामना करनेकी शक्ति रह 
थी, पर अय यह शक्ति नहीं रदती। याहरस रोग होनेया योई फटे 
उपस्थित होते ही, छूनयाछे रोगोंका स्परों होते ही, या टड़ते सर 
यायु शरीरमें प्रशि्ठ होते दी शरीर सहज ही रोगके चेगुटठमें फैंस झा 
है। फेंफद्े यदि जन्मसे निर्देछ हों या और किसी कारण निर्वठ हो रे 
हों, तो ऐसी अयस्वार्म मामूडी गरझतसे भी सोँसी उमद जाती है कै 
खँसी या दमाका रोग हो जाता दै। अदीर पर्तीनेस तर हो और छु 
छातीपर जदासा ठंडी हवाका झोका छग जाय, तो तत्काठ ही याँती १ 
जाती है। इस प्रफार हरीरके जो जो अवपव्र निर्यठ होते हैं, उन सर! 
इ््छ 


शसरंरसम रंग कंस दोते ६ $ 


रोग हो जानेकी संभावना बढ जाती है। शुद्ध रक्त न मिलनेसे स्वय॑ जदर 
भी निर्वठ हो जाता है। उसमें आया हुआ अन्न नीचेकी आँतर्मे, पचकर 
नहीं किन्तु आघा कच्चा ही, चला जाता है और वह भी आगेका रास्ता वन्द्‌ 
होनेके कारण संपूर्ण रीतिसे नीचेकी आँतमें न उतर कर जगठरमें ही 
भरा रह जाता है और सढ़ने छगता है। सबेरे खाया हो तो 
शामको खट्टी डकार आती हैं । अनेक प्रकारकी बेसवादवाली डकारें 
जाती हैं और उनसे छातीमें जलन सी होती है। ये सब अयस्थाएँ 
जठ्रमें गये हुए अन्की कच्ची स्थिति तथा सड़नकों प्रकट करती 
हैं। नियमके अनुसार तीन या चार घंटोर्मे अन्नको पचकर नीचेकी 
आत्म जाना चाहिए, पर ऐसा नहीं होता। वह जठरसें पाँच छ घेंटे 
और कमी कभी इससे भी अधिक समय तक पड़ा रहता है॥ ऐसे लोगोंको 
यदि कमी उल्टी हो जाती है, तो सवेरेका खाया हुआ अन्न 
शामको ज्योंका त्यों, बिलकुल ही अपरिपक, गिरता है। इस 
तरह जठरमें जितना चाहिए, उससे अधिक समय तक अन्न रहनेसे 
फफ़र दूसरी पीड़ाएँ उमड़ उठ्ती हैं। मैं तुमको आगे बता चुका हूँ 
कि जठरमे अन्न तीन घंटे रहकर और भूरे गरुठाबी रंगकी लेई जैसा 
होकर इस त-छ थ नछीसे नीचेकी आऔँतम जिस वक्त उतरता है, उस 
वक्त से अक्षर्वाढी पित्तकी नलीमेंसे तथा उसके पासकी नलीमेंसे पचन- 
क्ियाको मदद पहुँचानेयाले प्रवाही पदार्थ झरकर अन्नमें मिलते हैं | जठ्रमें 
अन्न आनेके वाद तीन घंटा हो जाने पर भी अन्नके नीचे न उतरनेसे इन 
दोनों पदार्थोका नियमानुसार निकलना बन्द हो जाता है | ऐसा होनेसे 
ये जहंकि तहाँ रदजाते हैं। इससे दो प्रकारके दुख उत्पन्न होते हैं। 
एक तो जब जन देरमें पचकर जठरमेंसे नीचेकी आँतमें जाता है, तव 
झ्ष 


विधार्थियोंका सथा मिषर- 


उसमे उन प्रवराही रसेंका मेल नहीं होता हैं और इससे नीचे 
अतर्म पचनक्रियाकों सह्यायता नहीं मिठ्ती है, इतना ही नहीं, मठफे 
नरम रखकर बढ़ी आँतके रास्ते ह-क्ष के पासते मठछकों निकाहनेः 
मुझ्य फारण जो पित्त होता है वद मठमें जितना चाहिए उतना नहीं मिएरे 
पाता और इससे मछ नरम न रहकर कठिन हो जाता है और उप्तक्न 
परिणाम है बद्धकोठकी शद्धि। यह वद्धको४ ( कम्ज ) तमाम रोगोफ 
पिता # है, इससे रोग क्रम-कमसे बढ़ते ही जाते हैं। कब्ज या बद्ध 
कोष्के कारण बढ़ी आँतका मठ यहाँ तक कड़ा देखा गया है कि मर 
नेके वाद ऐसे मनुष्यफी बड़ी आँत चीरने पर उसमेंमे छफडी गैंता 
फड़ा मऊ निकछा है] दूसरा दु ख यह होता है कि पित्ताशपर्मेसे पित 
प्रा प्रा ठीक समयपर नीचेकी आँतमें न जाकर जहाँ तहाँ रहता 
है। इस प्रकार पित्ताशयर्मे काफी पिच रहनेसे पित्ताशयकों नया 
पित्त बनानेफी क्रिया नहीं करनी पड़ती और इससे पिचाशप मे 
छाण्डष्टाओं 7.0 ८7 हो जाता है । उसमें इकट्ठा हुआ पित्त पिर रत्तमे 
मिछता है और जहाँ तो पिगाढ़ फैल कर सारे झरीरकों ग्िगाव दा 
है। पित्तके विगाइसे अनेक रोग हो जाते हैं, जिनमें पित्तज्जर और 
पीडिया ( फामछा ) मुख्य हैं । 

में तुमसे कद चुका हैं कि मानतिक परिश्रिम करनब्राढ मनुः्यो्िसे 
बहुतोंकों बद्धकोट्टकी बीमारी हो जाती हे # । अमेरिकाफे प्रतिद्ध डासभ 

के मयुप्प-ारीर्म ऐसा कोइ रोग नदी, जिसका कारण बंद्झोप्ठ न ही।-ए« 
और स्टाम्होसु एप्तन ड्रोन । 

# धदकाए मी शीमारी झिन छोगेंक। हो जाती हे, मह मतरात हुए प्रणिद- 
डॉक्टर जे* एयर देंफ्ानन ठिया है-दिम'गी गंदनत झरनेगा अहौठों, 
स्यापारियों, गधों, मद्राजनों, जजों और शिक्षरों दो रुद्धछाएचा राग दा जाता हा 

४६ 


शरीरमें रोग फैसे दोते हैं 


टर्रने लिखा है कि सुधरे हुए या सम्य देशों्मे दसमेंसे सात मनुष्योंको 
थोड़ी-बहुत बद्धकोप_ फ्री बीमारी होती है और मरनेके वाद, बड़ी 
आऔँत चीरकर देखनेपर २८४ मनुष्योमेंते सिर्फ २८ मलुष्योंकी आँत 
मलरहित और नीरोग पाई गई है ! यही डाक्टर फिर कहते हैं. कि 
४ बहुतसे मनुष्योके वंड़े नलमें जहरीला दुष्ट मछ वरसोंसे इकट्ठा 
होता रहता है। यदि प्रतिदिन दस्त हो जाता हो, तो इससे यह 
न समझ छेना चाहिए कि हमें बद्धकोपक्की वीमारी नहीं है। मैंने ऐसे 
बहुतसे मनुष्य देखे हैं जिनके नछ भेरे रहनेसे चारों ओरसे फ़ूछकर 
कुप्पा हो गये थे और वीचमेंसे एक सकरा रास्‍्ता मल्के निकलनेके 
लिए रह गया था। ऐसा होनेपर भी प्रतिदिन सबेरे नियमित रूपसे जब 
बे दी जाते थे, तब उनको थोड़ासा दस्त बराबर होता था। ऐसे 
भनुष्योंके बड़े नोंकों साफ करनेका मुझे जब कभी मौका मिला है, तब 
उनमेंसे बहुतसे कृमि, कीड़े और जंडोंके टूटे हुए खोल वगैरह निकले 
| १) 

जो नछ भछसे चारों ओर ठसाठस भरा है और जिसमें धरसोंसे मछ 
संप्रहीत है, वह अजयपाल या रेड़ीके तेलके तेज जुढाबसे भी साफ 
पट्टोंसे थोड़ी या ब्रिछकुल द्वी कसरत न लेनेसे, कचदरीमें बैठे वैठे काम करनेवालोंको, 
अथवा खराब हवायाले पयांप्त प्रकाशद्दीन गुदामों या दुकानोंमें काम करनेवार्लोको 
बद्धकोष्ठकी बीमारी हो जाती दवै। नित्य विचार करनेवाले, चिन्ता फरनेवाछे, 
चि6बचिए स्वमाववाले, चिन्तित, गदरी प्रतियोगिता और उत्तेजनाके-जो भाघुचिक 
व्यापारजीवनके लिए आवश्यक हो पड़ी हें,-वक्षीमत रहनेवाले, मंगज मारकर 
कम तनख्वाहपर जीविका चलानेवाे शिक्षक, बद्धकोष्ठी दोोते हैं। आरोग्यके 
नियमकि विद््ध काम करनेकी टेववाले, थक जानेके घाद विश्राम न छेनेवाले, 


अतिकूल स्थानोर्मे रइनेवाडे, और खाने पीने और सोनेमें नियमको पायन्दी 
न रखनेयाले, छोगोंमें यद्धकोप्ठके रोगी होते हैं। ”? 


है 








विद्यार्थयोंका सथा मितर- 


नहीं होता # । पड़े बढ़े डाकटरोंकी तो अय यह राय होती जाती है हि 
बद्धकोए या कब्जके रोगियोंकों जुलात्रेसे छामके बदके उन्टी द्वानि होती 
हैं | जुछाय ठेनेसे दस्त तो होता है, पर दो ही तीन दिनमें पहरेः 
पहडेकी अपेक्षा जौर अग्रिक हो जाता है। धीरे धीरे फिर रातमें रो 
दत्त साफ करनेबाडी कोई फैकी या गोली ठेनेका अम्पास पढ़ जाताएँ | 
इतसे आते निर्व७ पढ़ जाती हैं और पाचनशक्तिको भी हानि पहुँची 
है। इसलिए बहुत जुछाय छेना अच्छा नहीं। परन्तु बढ़ी मौत मरे हुए 
मठ बिना जुटझायके ही साफ़ करनेका एक उपाय खोज निकाठा गया 
है, जिसे में तुमरों फछ बताऊँगा। । 
आजकी बात बहुत चढ़ गई है, परन्तु मनुष्यफी इस विषयक जाते 
नेकी झम्बरत भी बहुत थ्यादा है। शरीर नीरोग रहे और सारे मपक्ष 
बठयाव्‌ रहकर अपना अपना काम अच्छी तरहसे कर सर्के, इसके रिर 
उन्हें पोषण देनेयाद्ा श॒ुद्द रक्त शरीरमें होना ही चाहिए और यह धर 
रक्त तभी बनता ६, जय पचनक्रिया अच्छी तरहसे होती हो। इसहिए 
पचनक्रियाका शन प्राप्त करना समी मलुप्योका करैब्य है । रक्तो वि 
जानेसे अनेक प्रकारफे रोग दो जाते हैं, इसंठिए नीरोग रहनेकी इच्छा 
रसनेयाजऊओी इस बातके जाननेसी भी जरूरत है जि रक्त कैसे निगल 
है। तम अप्टी तरद समझ गये होगे कि यदि बड़ी ऑतमेंसे मं बह 
» यद् जानी हुई बात दे दि इस विद्रट हुए मतयों ऑषधि निशा या ढीठा 
नहीं कर सम्सो । “-झापटर टनर । 
|| एफ अठिद टाक्टर रुदत दै-शुठायरी तमाम ओषधियोंग् गद वियम है 
हि एक बार ऐनेपर उर्दें हिर भी छेनरी जस्रत पढ़ती है। बूंदी मार पहडेश 


अपेक्ष' अधिर माप्रानें दवा छेनेधे ही जुगत सगता दे भी परिशामने ठ्स 
ओपसदिएे बद्धओए हो एर रचमें दोष भो रदने ही भपार समर दोती दे 


घ्रे८ 


यड्े नलको धोनेकी विधि॥ 


| कर बाहर नहीं निकल जाता है, तो बड़ी आँत घीरे पौरे मलसे मरती 
| जाती है और इस कारण छोटी आँतर्म पचनक्रियासे जो मछ बनता है, 
; उमको आगे बढ़नेके लिए जगह नहीं मिलती और इससे वह धीरे धीरे 
। छोटी आँतकी जगह रोक ठेता है। ऐसा होनेसे छोटी आँतकी नलियाँ 
' जे रस धूसनेका काम करती हैं, निरन्तर अप॑ने निकट रहनेवाले मझको 
: चूसने छगती हैं और इसका परिणाम यह होता है कि रक्त विगड़ जाता 
' है। रक्तके विगड़ जानेसे शरीरके सारे अयययोंकी दशा विगड जाती है 
। और जो अवयय अधिक निर्ब होता है, वही सबसे पहले रोगाकान्त होता है। 


<-बड़े नलको घोनेकी विधि । 
“पक्ष ०- 

इस बातको अब तुम अच्छी त्तरहसे समझ गये होग कि बड़े 
न्में मठके भरे रहनेसे अनेक रोग हो जाते हैं। यदि वड़ा नछ साफ 
दो, तो रोगका भय बहुत कम रहता है। मैं पहले बता खुका 
हैं कि बड़ी जातमें भ-ज-द-भ-र मार्गमें मलमेंका रद्य-सहा रस चूसा 
जाता है। जिस तरद छोटी ऑतर्मे रसवाहिनी नाड़ियाँ हैं, उसी तरह 
बड़ी आँतमे भी हैं और इस छिए बड़ा नल जय भर जाता है, तब 
इन नाड़ियोंकी चूसनेकी क्रिया मरे हुए मछपर भी उतने ही पेगसे 
चढने छगती है। एक प्रस्यात डाक्टरका कहना है कि नहर्मे मरे 
हुए मछके चूसे जानेले रक्त दूषित हो जाता है और इसीसे मलुष्पोंके 
अधिकाश रोग उसन्न होते हैं। इस लिए जिस तरह शरीरके बाहरका 
मर साफ किया जाता है, उसी तरद्द शरीरके भीतर भरे हुए मछफो 

्ट्थ 


निधार्थियोंका सघा मिघ- 


दुनियाके हितके लिए उसे प्रतिद्ध किया है, इसके छिए मलुघ्यर्वा 
डाक्टर हॉडकी आभारी है। डाक्टर हॉडकों वद्धकोठ्रका रोग था | उों 
यह उपाय किया, तो उनका झरीर आोग्य हो गया | 


बड़े नठको साफ़ करनेकी डाक्टर हॉडसी यह क्रिया कुछ फटने 
नहीं है। बड़े नठमें गरम गुनगुना पानी खट़ानेसे यह धुछ शत | 
है और धंधे हुए मलके गंदे तर होकर बाहर निकछ जाते हैं। नहमें पानी 
चढ़ानेफा काम छुछ कठिन जरूर है, पर जर्मनी और ईँ'टैण्डके तैपए 
किये यन्त्रोंसि चह बहुत सरठ हो गया है। अब तो इन यन्त्रोंगें इतना सुभीशा 
फर दिया गया है कि छोयसा बच्चा मी इनकी मददस अपना बढ़ा नठ सा 
कर सकता है और आरोग्यक सुख भोग सकता है, तथापि इसके सम्यन्थ्े 
फितनी ही वारते जानना जरूरी हैं, जिन्हें में तुम्हें सरठतासे समझे 
देता हूँ। 
इस यन्त्रक्ों एनीमा और साधारण बोडचाठमें पिचकारी कहते हैं। 
इसकी बनायट कैसी होती है, यह बतडनेकी आपश्यफ्ता नहीं 
माइम होती। आज कछ इसका प्रचार फाफी हो गया है, इसलिए इसे 
त॒म जहाँ चाहे तहाँ देय सकते हो। इसमें एफ पात्र होता है, नि 
पाती भर दिया जाता है और टसके नीचे एक रबरकी छम्री नरीं 
लगी रहती है मिसके जरिए पानी उतर कर नडीके छोटकी टोंटीमेंस 
गुदाफे रान्ते बड़ी जाँतम 'चढ़ता है। 
एवीमा या पिचफारी या सो सगे! डेना चाहिए था सतफों छेते 
मय | यदि कोई सास जरूरत भा पढ़े, तो दूसे! समय भी यह या 
7 सकता है, परत्चु भोजन करनेके गाट तीन धण्के पढ़ठे नदी । 
छ२ 


बडे नछको घोनेकी विधि। 


एनीमाके पात्रको साधारण गुनगुने पानीसे भरकर तीन चार फीठकी 
कँचाईपर या तो दीवाढ आदिपर ठग दो, या कुर्सी मेन स्टूछ आदि- 
पर रख दो। पानीकी गर्मी ९८ से छेकर १०० डिग्री तक हो | झुरूमें 
दो सेर तक पानी चढ़ाओ और फिर धीरे धीरे बढ़ाकर उसे ऊ सात 
सैर तक कर दो। साधारण शक्तियाले चारसे छह सेर तक पानीका 
उपयोग कर सकते हैं। थोड़े पानीसे कुछ छाम नहीं होता। क्योंकि 
उससे औँतका थोड़ा ही भाग घुकता है और जब तक अँतके सब 
हिस्से नहीं घुल जाते, जन तक पूरे व्रिकार नहीं निकलते । 

पहले टोंटीको खोलकर थोड़ासा पानी निकाल दो । इसके बाद टोंठीके 
छोरपर लगी हुईं छकड़ीकी नलीके चारों ओर तेल या वेसेलीन चुपड़ 
दो और फिर घुटने ऊँचे करके सिरके नीचे एक ऊँचासा तकिया छगा- 
कर लेट जामो। 

अब लकड़ीकी नडीको सावधानीके साथ ग़ुदद्वारमें दो ढाई ईंच 
प्रवेश करके ठंटीको खोछ दो | उसी समय पानी रबरकी नलीमेंते उतर 
कर आँतमें चढ़ता हुआ मातम होगा। यदि पानी चढ़ता हुआ न मादम 
हो, या वीचमें रुक जाय, तो छकड़ीकी नडीको जरासा घुमा देंने या 
उसका कुछ हिस्सा बाहर निकाल लेनेसे फ़िर चढ़ने छगेगा। इस वातका 
खयाल रकखो कि पात्रमें कमसे कम आधा सेर पानी बच रहनके पहले 
ही ठोंठी बन्द कर दी जाय। नहीं तो सारा पानी चढ़ जानेपर 
अन्तमें उसके साथ हवा भी चढ़ जायगी और बह पेटमें दर्द पैदा 
कर देगी | 

साधारणत पानी चढ़ते समय कुछ मी पीड़ा नहीं होती है, पर्तु 
जिनके कोठेमें वायुकी अधिकता होती है, उन्हें दर्द माद्म होता है। 


छ्रे 


विद्यार्थियोंका सथा मित्र- 


पहले दो तीन सेर पानी चढ़ जाने तक तो विशेष पीड़ा नहीं होता, 
किन्तु पीछे बायुपर पानीका अधिक दवाय पढ़नेसे दर्द होने लगता है। 
ऐसे समय पानीके पानी कुछ नीचे रख देना चाहिए या ठोंठीकों झन 
खोटना चाहिए। इससे पानीके प्रवाहका जोर कम होकर दर्द फमर ऐ 
जायगा ) साधारण दर्द हो, तो चिन्ता करनेदी जरुरत नहीं है, पानीम् 
चढ़ना यन्‍द करते ही यह मिट जाता हैं | 
चार पौच मिनदके अन्दर ही आँतमें चार पँँच सेंर पानी घर जाझ 
“है। इसके बाद रोका जा सके, तो पाँच सात मिनट तक पानीशे 
भीतर दी रोके रहना चाहिए और फ़िर पाखाने जाना चाहिए। पार्वी 
वितने अग्रिक समय तऊ पेटठ्गें रोका जायगा, उतना ही ज्यादा लॉग 
होगा । पानीको भीतर रोके ग्िना मठपर उसका अमर नहीं होता है 
यह यों ही निकछ जाता है, इसडिए पानी चद्नेके बाद घरमें इयर उप 
छुछ देर तक धूमना चाहिए, या शक्ति न हो तो विम्तरपर ही पढ़े रहना 
आहदिए । पेठकी दायसे मसछते रहा भी छामफारी होता है। 
पाखनेमें जानेपर पानीकों स्रामात्रिक रीतिसे निकटने देना चाहिए, जोर 
जरा भी नहीं गाना चाहिए। पानी कमी जन्दी मिकठ जाता है और कोरी 
बुउ देग्से निकछता है । 
यदि मठपर पानीका पूरा असर होगा, तो यहुतसी मठकी जमी हू 
गेँढिं सीर हरे वाछे रंगके बदबूदार टुकद्े निकेगे और पे इडफा हो 
जायगा। महके उस वीमसरूपको देलरूर सुम्दें आस्यर्य होगा कि ईनें 
हम दाने समय तक अपोे झरीरफे भीतर कैसे रफ़्से रद सके। 
बद्धफोए या फन्‍्जके पुराने रोगियोंकों यो सर पानीस शुरू फाके 
गँच दिन तय एक एक जर पानी यद्गाते जाना चादिए॥ ऐसा फरनेंसे 
४ 


बडे नछको धोनेकी विधि। 


) बड़ी आँतके तमाम स्थानोंका मछ घुलकर साफ हो जाता है। पाँच छह 
दिन तक इस प्रकार करनेके बाद इस क्रियाको एकाध सत्ताहके लिए 
, बन्द कर देना चाहिए और फिर कमी कमी जरूरत पडमेपर इसका 
, उपयोग करना चाहिए। विशेष रोगियोंको वीचमें चार चार पाँच पाँच 
, दिन छोड़कर दो महीने तक इस क्रियाको करना चाहिए। यह बात 
घ्यानमें रखना चाहिए कि एनीमा छेनेकी आदत न पड़ जाय। नहीं तो 
। फिर ऐसी दशा हो जाती है कि एनीमाके बिना दत्त ही नहीं होता। 
ु दुबे मनुष्योंकी सप्ताहमें केचल एक वार अथवा चार पाँच दिनके 
अन्तरसे एनीमा छेना चाहिए, हर रोड नहीं। घातुल्लाव या खप्तदोपषके 
रोगियोंकों गम पानीके बदले कम ठंडा पानी छामकारी होता है। साधा- 
; रण ठंडा पानी आँतड़ियोंको बछ्वान्‌ बनाता है, इस लिए जिन्हें सहन होता 
, झी उन्हें ठंडे पानीका ही एनीमा छेना चाहिए । जिनका मछ बहुत कठिन 
हो गया हो और केबछ पानीसे न निकछता हो, उन्हें योग्य वैथकी 
! सछाहसे पानीमें गुड़, ग्लीसरीन, साबुन, नमक, रेडीका ते और 
। सोडा आदि कोई चीज मिलाकर प्रयोग करना चाहिए, अथवा केवल 
। अलसी या वादामका एक दो औंस तेल रातको छोटी पिचकारीसे बड़ी 
' अँतर्मे प्रेश करके सो जाना चाहिए। इससे सुबह तक मठ नरम हो 
जायगा | 
। आँतोंके अच्छी तरह घुठ जानेपर अक्सर एक दो रोज तक दस्त 
. नहीं होता है। इससे घबड़ाना नहीं चाहिए। जिन जोगोंकी प्रकृति रूक्ष 
या खुश्क होती है, उनका चढाया हुआ सव॒का सब पानी बाहर नहीं: 
| निकलता है, चूसा जाकर मृत्नाशयमें चछा जाता है। इसढिए प्ररा पानी 
, न निकलेनेकी भी चिन्ता करनेडी जरूरत नहीं है। 


४५ 


विद्याययाोफा सचा मिन्न- 


आया है, अपन तुम बढ़े नठढको साफ करनेके इस उपायपों अ् 
तरद्द समझ गये होगे २९ इस उपायकी अर्थात्त वलिकर्मकी प्रशंसामें झा 
ब्रंदके जगअसिद्ध आचार्य चरकने पद्धा है कि इससे शरीर यहा है 
रंग निखरता है, आरोम्य और आयुकी जृद्धि होती है तथा मठ साफ 
जाता है* | इसी प्रकार एनीमाके आधुनिक आपिष्कारक ठाक्टर हँः 
कहते हैं कि '* मठाशयक्ों साफ़ करनेसे मठफे दुष्ट परमाणुओंफो रह 
प्ररेश करनेका मार्ग नहीं मिठता है, इसलिए ये शरीरंग घूसे जायर एुए 
रूप नहीं हो सकते और तय यह निश्चित है कि बात, गठिया, खा 
सूजन, जुझ्मम, आधाशीशी, हृदयरोग आदि सत्र प्रकारके रोग शरीे 
यहुत दिनेकि डिए टिक ही नहीं सकते |” ग्रज़ यह क्रि शड़े सा 
धोना नीरोग रहनेफा सयसे अच्छा उपाय है। 

देर बहुत दो गई है, इसलिए आजकी बातचीत समाप्त यी शत 
है। कछ # तुम्हें दाँतांको साफ़ रखनेके उपाय बतझाऊँगा। 





९--दॉत साफ रसनेके उपाय । 


>नएप्षरीप ० 
तुम्हें याद होगा कि पचनक्रिया अष्छी तरह होनेफे डिए #नि अक्र 
सूर्र चप्रा-चनाकर खानेंकी जरूरत बताई थी और यह भी यहा था हि 
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दाँत साफ रखनेके उपाय ॥ 


सन्नको चबानेके लिए मजबूत दाँतोंकी जरूरत है । यदि दाँत मज़बूत न 
हों, तो अन्न ठीक तौरसे नहीं चवाया जायगा और अन्न ठीक तौरसे 
न चवाया जायगा, तो वह अच्छी तरह पचेगा नहीं । बहुतसे ममुष्य 
दाँतोंकी अच्छी तरहसे हिफाजत नहीं करंते। इसका परिणाम यह 
होता है कि 9०-५० वर्षकी अबस्थार्मे ही उनके दाँत खराब होकर 
गिरने छग॑ते हैं। तब उनसे अन्न अच्छी तरह चब्राते नहीं बनता। 
फछ यह होता है कि उनकी पचनक्रिया विगड़नेसे जठर मन्‍्द हो 
जाता है और इस तरद शरीरमें रोगोंके घर कर छेनेसे मनुष्य ठम्बी 
भीरोग जायु नहीं भोग सकता । इसलिए यदि तुम ठम्बी नीरोग 
आयु भोगना चाहो, तो दॉँतोंको अच्छी तहर हिफाजतसे रखना 
सीखो। रोज सबेरे जल्दी उठ कर दौंतौन करो। दातीन हरी और ताञ्मी 
हो। सूखी तथा पानीमें बहुत दिनोंतक पड़ी रहनेसे सड़ी हुई दोतीन 
दाँतोंको नुकसान करती है। वहुतसे पेड़ोकी हरी ताजी ढातीनका रे 
दातोंको मजबूत करता है। इसलिए हरी ताजी दाँतौनका उपयोग करना 
चाहिए। रोज ताजी दौंतीन न मिछ सके, तो तीन चार दिन तककी 
तोड़ी हुई भी काममें छाई जा सकती है, इससे अधिक दिनोकी नहीं । 
बबूल, बड़, नीम, औँवछा, करंज, आदिकी दाँतौन अच्छी ग्िनी जाती 
हैं। दौतौनकी कूँची खूब बारीक बनाना, फिर हडके हायसे दाँतोको 
उससे सब तरफ घिसना | दाँतोंको अच्छी तरह न पिसनेसे उनपर 
मैडकी तहें जम जाती हैं। पीछे मुँह बहुत बदबू देने उगता है। अपने 
पास जच्छे आदमियोंको बैठनेमें कष्ट होता है। 

अपने दौँत मुझे अच्छी तरह दिखाओ। देखँँ, वे कैसे साफ हैं ! हाँ, 
ऊपर ऊपर साफ दिखाई देते हैं, परन्तु मसूहेंके पास पीछापन झ्ठक 
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आशा है, अब तुम बड़े नडको साफ़ करनेके इस उपायको अप 
तरह समझ गये द्वोगे ८ | इस उपायकी अर्थात वस्तिकर्मकी प्रशंसामें आए 
बेंदके जगअसिद्ध आचार्य चरकने कहा है कि इससे शरीर बढ़ता | 
रंग निखरता है, आरोग्य और जायुकी वृद्धि होती है तया मछ साफ़। 
जाता है* | इसी प्रकार एनीमाके आधुनिक आपिष्कारक डाक्टर हैं 
कहते हैं कि “४ मछाइयकों साफ़ करनेसे मठके दुए परमाणुओंकों रे 
प्रतेश करनेका मार्ग नहीं मिछता है, इसलिए वे शरीरमें चूसे जाकर ए 
रूप नहीं हो सकते और तय यह निश्चित है कि बात, गठिया, जया 
सृजन, जुकाम, आवाशीशी, हृदयरोग आदि सब प्रकारके रोग शरीएं 
धहुत दिनोंके लिए टिक ही नहीं सकते |!” गरज यह कि पड़े नख 
धोना नीरोग रहनेका सबसे अच्छा उपाय है। 

देर बहुत हो गई है, इसलिए आजकी बातचीत समाप्त की जा! 
$। कछ में तुम्हें दाँतोंको साफ रखनेके उपाय बतलाऊँगा | 





९--दोत साफ रखनेके उपाय । 


>>एक्षप्ीए०- 
तुम्हें याद होगा कि पचनक्रिया अब्छी तरह होनेऊे लिए नि अनके 
खूय चबा-चबाकर खानेकी जरूरत बताई थी और यह भी यहा था रि 


» इस विषयको जाननेफे छिए उपवास चिफिस्सा (मू० मारह मान) फ्रे २० रे 
अध्यायकी मी पढ़ ढाउना चादिए। । 
* द्ाटीरोप्रचर्य यर्ण घलमारोग्यमायुप"। 
यूर्दे मलविषार्द्धे च बस्ति छुयादुपासिता॥ 
«-घरकर्सहित(। 
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दाँत साफ रखनेके उपाय | 
अक्षको चबानेंके लिए मजबूत दाँतोंकी जरूरत है। यदि दाँत मज़बूत न 
हों, तो अन्न ठौक तौरसे नहीं ववाया जायगा और अन्न ठीक तौरसे 
ते चवाया जायगा, तो वह अच्छी तरह पचेगा नहीं । बहुतसे मनुष्य 
दौतोंकी अच्छी तरहसे हिफाजत नहीं करते। इसका परिणाम यह 
होता है कि 2०-५० वर्षकी अवस्थामें ही उनके दाँत खराब होकर 
गिरने लगते हैं | तब उनसे अन्न अच्छी तरह चबांते नहीं बनता | 
फछ यह होता है कि उनकी पचनक्रिया विगड़नेसे जठर मन्द हो 
जाता है और इस तरह शरीरमें रोगोंके घर कर छेनेसे मनुष्य ढम्बी 
नीरोग आयु नहीं भोग सकता | इसलिए यदि तुम ढम्बी नीरोग 
आयु भोगना चाहो, तो दोॉर्तोको अच्छी तहर हिफाजतसे रखना 
सीखो| रोज सेरे जल्दी उठ कर दौतीन करो। दाँतीन हरी और ताज्ी 
हो । सूखी तथा पानीमें वहुत दिनोंतक पड़ी रहनेसे सडी हुई दाँतीन 
दोँतोंको नुकसान करती है। बहुतसे पेड्रोंकी हरी ताजी दौँतौनका रसे' 
दौँतोंको मजबूत करता है| इसलिए हरी ताजी दातीनका उपयोग करना 
चाहिए। रोज ताजी दौंतीन न मिछ संके, तो तीन चार दिन तककी 
तोड़ी हुई मी कामर्मे छाई जा सकती है, इससे अधिक दिनोंकी नहीं। 
बबूल, बड़, नीम, औँवछा, करज, आदिकी दाँतौन अच्छी गिनी जाती 
हैं। दौतौनकी कूँची खूब वारीक बनाना, फिर हल्के हावसे दॉवोंको 
उससे सव तरफ घिसना | दोॉर्तोफो अच्छी तरह न घिसनेसे उनपर 
मैठफी त्हें जम जाती हैं। पीछे मुँह वहुत बदबू देने ठगता है। अप्ने 
थास अच्छे आदमियोंको बैठनेमें कट होता है। 
अपने दाँत मुझे अच्छी तरह दिखाओ। देखँँ, थे कैसे साक हैं | हाँ, 
ऊपर ऊपर साफ दिखाई देते हैं, परन्तु मसूझोंके पास पीछापन झलक 
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रहा है। जरा मुँह तो खोछो, भीतरका भाग देखूँ। अरर, अन्दर 
माग तो वहुत खराब है | अरे छाओ वह जायना, और तुम खुद ही 
जपनी आखोंसे देख छो। इन ढाढ़ेंके प्सका और अगले दाँतेंक़ 
भीतरका माग कैसा काछासा और पीछा दिखाई देता है ! क्या तुम्हें यह 
अच्छा ठाता है! बड़े आध्चर्यकी वात है कि तुम्हारा भ्यान इतने दिनों 
तक इस और न गया। छुमको दुगैम्चिसे तो चिढ़ है, पर अपने मुँह 
भीतरकी ऐसी दुर्गन्धि तुम्हें कैसे सहन होती है ? अच्छा तुम तमाखू तो 
नहीं पीते ः तमाखू खाने या पीनेसे दौतोंका सत्यानाश हो जाता है। 
मोती जैसे सफेद दाँतोंसि मुँहकी शोमा बढ़ती है। भच्छा, फठसे यह 
दुर्गधि दूर कर देना। तुम्हारे दाँत अमी बहुत खराब नहीं हुए हैं; 
इससे चिन्ताकी कोई बात नहीं है| 

पसा हुआ कोयछा और नमक दौँतोंपर घिसनेसे मामूडी खराब 
दाँत साफ हो जाते हैं। दाँत साफ करनेंके बहुतसे मंजन भी होते हैं, 
पर उनको काममें छानेसे खर्चे बहुत पड़ता है और जरूरतके वक्त वे 
मिल भी नहीं सकते | नमक और कोयछा तुमको सहन ही मिल सकता 
है। कोयलेमे दौतोंकी सढनरो दूर कर देनेका गुण है और नमक भी 
दौतोंकों लाम पहुँचाता है, इससे इन दोर्नोकों खूप बारीफ पीस फर 
दौँत साफ करनेके लिए रख लेना चाहिए | 

अमेरिकाके एक प्रसिद्ध डाक्टर कहते हैं कि मनुष्यकों दंत-मंजनकी 
क्या जरूरत है? # कुत्तेके दाँत क्या किसी देत-मंजनके उपयोगते ही 


क# मेरी रायमें, दोतोके विगदनके तीन मुख्य कारण --(१ ) पराषणद्वीत 
तथा दुष्पाघ्य खाद्य खानेके कारण धरीरशो पोषण न मिलना, ( २) बहुत गरम 
चीजें पाना पीना और (३) दोतंसि अप्रको आछी दरद् ने चबाना। 
दौतोंस अभझो अच्छी तरदइ चवाना यह सबसे उत्तम दतमजन दे! कुर्तेंकि 
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दाँत साफ रखनेके उपाय। 


ऐसे साफ और उजले रहते हैं? उनके दौत साफ और उजले रहनेका 
कारण यह है कि थे अपने दौतोसे चत्रानेका काम खूब लेते हैं। उनके 
पिछे जय ही बड़े हुए झलि हृह्मियोंको चबाने छगते हैं। चबानेकी इस 
निय्यकी क्रियासे ही उनके दाँत उजले रहते हैं। मनुष्य दातोंका उपयोग 
तो प्राय वरता ही नहीं है, या नाम मात्र करता है। धह ऐसी चीर्जे 
खाता है, निरम दौतोंका उपयोग बहुत कम होता है। दाऊ भात, 
अच्छी तरह गली हुई तरकारी, हलवा, खीर, श्रीखड जैसे कोमल पदार्थ 
सहज ही गलेके नीचे उतर जाते हैं और इससे उनको चबानेकी जरा 
भी मेहनत दाँतोंको नहीं उठानी पड़ती। वर्चोको भी दोत निकहलनेके 
बाद, ऐसा ही कोमल खाद्य मिलता रहता है। इससे दॉतोंका 
उपयोग बहुत कम होता जाता है। कप्तरत न करनेसे जिस तरह मनु- 
ध्यका शरीर कोमछ और ढीछा होता है, और कसरत करनेवालेका बल- 
पान्‌ और दढ़ होता है, उसी तरह चबानेकी कसरत न होनेसे दाँत धीरे धीरे 
कमजोर होते जाते हैं। जिस तरह व्यत्रह्रमें न आनेवाले छोहेपर जंग 
चढ़ जाता है, उसी तरह कम काममें छानेसे दाँत भी मैले हो जाते 
हैं। इस लिए पचनक्रिया अच्छी तरह होनेके लिए जिस तरह अनको 
अच्छी तरह चबानेकी जरूरत है, उसी तरह स्वच्छ और मज़बूत रखनेकी 
लिए चयानेकी कमरत भी दौतेंसे करानेकी ज़रूरत है। आगे चढकर जब 
मैं बतलाऊँगा कि क्या खाना चाहिए और क्या नहीं, तब इसे मी अच्छी 


दॉर्तोकी मजबूती, सफेदी और स्वच्छता देखो। इृष्डियाँ ही बचपनसे उनकी दौतीन 
बनो हैं, जिनको वे हमेशा चवाते रहते है। मिठाइकी जगदद रोटीके दकड़े या 
गेहँके दाने चवानेसे हमारे लड़कोंके दाँत भी उद्दीकी तरद स्वच्छ और मजबूत 
रद्द सकते हैं ।---सी० ३० पेज। 
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अं 


विद्यार्थियोंका सघा मित्र- 


तरह समझाऊँगा कि वचपनसे दार्तोको मजबूत रखनेके लिए कैसे पदार्थ 
खिलाने चाहिए, जिससे वर्चोका आरोग्य भी बढ़े और दौत भी साफ और 
मजबूत रहें । 

जीमके ऊपर भी मैल्की तह जमती है, इस लिए दौतौनको चौर का 
उससे जीम साफ़ करनी चाहिए। इस काम आठत्य करनेसे पचनक्रियाको 
ही द्वानि नहीं पहुँचती, मनुष्य गंदा और अददी भी समझा जाता है। इसे 
लिए दाँत और जीम दोनेोंकों साफ़ रखना चाहिए। खाना खानेके बाद 
अच्छी तरद्द कुरके करके दौतोंको साफ कर छेना चाहिए। दैंतोंकी 
सन्धियोंमें कमी कमी अन्न भर जाता है | वह यदि साफ करके अब्य 
नहीं किया जाता, तो सड़ने छगता है और दौतोंकों भी सड़ाने छगता 
है। सोते वक्त यदि नमकसे दाँत साफ कर डिये जा, तो दाँतोंमें मेरे 
हुए अनके सब़नेकी संभायना न रहे। 

मैंने तुमको अभी बताया है कि नरम पदारथीको बहुत चनानेकी जरुरत 
नहीं पदती। ऐसे पदार्थोकोी हम यहुत्र जल्दी गलेके नौचे उतार देते 
हैं। ऐसा होनेसे नरम पदार्थोको थूफके साथ मिडनेके लिए समय नहीं 
मिछता। तुम छोग कितने ही कठिन पदार्थोको मी क्षट गलेके नीचे उतार 
मेके लिए उन्हें जरासा चाबकर, दा और कह्ीके साथ मिछाकर, निगठ 
जाते हो। यह बात सच है कि ऐसा करनेसे खानेमें समय कम छगता है, 
परन्तु पचनेमें अधिक छगता है । इधरफी कसर उघर निकछ जाती 
है। इसलिए चांदे खानेमें देर छगे, पर पचनक्रिया अच्छी तरद होनेके ठिए 
अन्नको धूकफे साथ अच्छी तरह मिठने देना चादिए। कितने ही पदार्ष 
खानेसे मुँहमें थूक अधिक आता है | स्वादिष्ट पदार्य देखकर या उनरी 
तारीफ़ सुनकर अयया खट्टे या मघुर फलकी बात सुनफर क्या दद्धारे 


कि] 


दाँत साफ रखनेके उपाय । 


मुँहभ कमी पानी नहीं छूठा ? ऐसे पदार्थ देखनेसे या उनका पिचार 
करनेसे जैसे मुँहर्मे पानी छूठता है, उसी तरह उनके खानेमें भी 
मुँले अधिक थूक ( छार) निकलता है। गेह्ेँ या बाजरेकी सूखी 
रोटियों! गेके नीचे नहीं उतरतीं, किन्तु उनके साथ खानेके लिए 
यदि ख्ादिष्ट पदार्थ जैसे बरफी, मुख्वा अथवा चठनी या आचार 
मिल जाय, तो जह्द रुचि बढ़ जाती है | रुचि क्यों बढ़ जाती है * 
कारण यही दै कि मुँहसे पानी छूटकर अन्नके साथ मिलता है 
और इससे अन्न सहज ही चव्राया जाकर गलेके नीचे उतर जाता है। 
जान पड़ता है, इसीसे ऐसे रसद्रावक पदार्थोका भोजनके मुख्य 
पदार्थोंके साथ खानेका रिवाज झुरूमें पढ़ गया होगा | इसलिए यदि 
ऐसे रसद्राबक पदार्थ खानेको मिलें, तो भी अनको अच्छी तरह थुकसे 
मिश्रित किये त्रिना उतावडीसे न निगल जाना चाहिए। 

कढ़ी, दा या दूध जैसे प्रवाही पदार्थोके साथ गेहूँ या बाजरेकी 
रोठियों जैसे कठिन पदार्थ खानेसे एक तो वे अच्छी तरह 
चंबाये नहीं जाते, दूसरे उनमें थूक अच्छी तरह नहीं मिठछता | 
इसलिए गेह्ले या बाजेरेकी रोठीका ठुकड़ा अच्छी तरह मुँहमें चया- 
लेके बाद यदि ऊपरसे दाल या कढ़ीका सड़ाका छगाना हो, या 
दुधका घूँट पीना हो, तो मे ही पी छेना, किन्तु मुँह रोटीका ढुकड़ा 
रखते ही दा या यद्लीका सद्ाका छ्गानेसे कौर नरम हो जाता है 
और जल्दी गलेके नीचे उतर जाता है। इससे उनके चबाये जानेकी 
तथा मुँहंके रसके साथ अच्छी तरहसे मिश्रित होनेझी संमावना नहीं 
रहती । कुछ छोगोंको चायके साथ प्रूरी या रोटी खानेकी टेव होती है । 
ऊपर दिये कारणसे यह टेय भी अच्छी नहीं है। इससे जिस तरह 


ण्रु 


विद्याथियोंका सभा मिन्न- 


पचनक्रिया तथा दाँतोंकों हानि पहुँचती है, उसी तरह मुँहके रस 
भी, जो मासप्रैथियोंमें रहता है, हानि होती है। कारण, उनमेंसे निकः 
हुए धूकका यये्ट उपयोग न होनेसे मासप्रंथियोंकी नया थूक ऐैः 
करनेमें कम परिश्रम पड़ता है और इस तरह काम न मिडनेसे थे दूर 
हो जाती हैं । 

कितने ही छोग दूध या दूध जैसे प्रवाददी पदार्थोकों एक पर 
गठक जाते हैं | इससे उस पदार्थकों थूफक़े साथ मिठनेके लिए जद मे 
वक्त नहीं मिठ्ता | जिन छोगोंकों दूध नहीं पचता है, वे यदि एः 
छोटे शम्मचसे दूध पीयें और उसे थोड़ी थोड़ी देर तक मुँद्में रखने 
बाद गलेके नीचे उतारें, तो दूध पचने ढगेगा | 


कितने ही छोगोंको राक्षा चछते चछते घड़ी घड़ी थूकनेकी आदः 
होती है। यह ठेत वर्चोको थूकरी पिचकारी चडानेक्री खिड्वाइसे ५॥ 
जाती है। यह बहुत ही नुकसान पहुँचानेयाली है। मुँहमेसे मिरन्‍तर 
झरता रहनेवाडा थूक पिचकारी मारनेके खेडके लिए पैदा नहीं होता। 
बसन्कि खा खुकनेके बाद भी पचनक्रियामें उसकी ज़रूरत रहा करती है 
और इसीसे वह निरन्तर झरा करता है। इस छिए यदि तुममेंसे किसीको 
व्यर्थ ही थूफनेशी आदत पड़ गई हो, तो उसे जद छोड़ देना । 

बस आज यहीं तक | कहछ में उड़े फजर तुम्हारे पास आउऊँगा। 
तुम मेरे साय घृमने चछोंगे, तो रास्तेमें बातें करता जाऊँगा । अष्ठा 
तो कछ संमेरे नहा धोकर इ्थिएमरण आदि तनियकर्स करके तैयार 


रदना | 





कप 


स्वच्छ दृवाके छाम । 


१०-सवच्छ हवाके लाभ । 
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ओहो, तुम तो तैयार ही बैठे हो में तो सोचता था कि 
तुम अभी उठे भी न होगे | यह जानकर बहुत जानन्द 
छुआ कि तुम्हें प्रातकाऊ जल्दी उठनेका लछाम माछटम है । 
कितने ही अहदी छड़के दिन चढ़ आने तक बिस्‍्तेरेपर पडे 
सोया करते हैं। इससे केजछ उनके शरीरकों ही नहीं, किन्तु 
उनकी मानसिक शक्तियोंको भी हानि पहुँचती है। सूर्योदय होनेके 
पहले ही जीजित प्राणियोको विस्तरसे उठ बैठना चाहिए। यह ईश्वरीय 
नियम माद्धम होता है तुम्हारे घरमें चिढ़ियोंका घोंसछा होगा, तो 
तुमने देखा होगा कि सूर्योदयके पहले ही चिड़ियाँ उठ वेठती हैं । 
घरमें पछा हुमा तोता दिन निकलते ही उठकर मीठी बोछी वोढने 
छगता है | कौए सूर्योंदयके बहुत पहले उठकर काँव कॉँव करने 
ाते हैं। पद्मुओंकी भी देखोंगे, तो जल्दी उठे माक्म होंगे। 
इस तरह पशु-पक्षी भी जब जल्दी उठकर इस ईश्वरके बनाये हुए 
नियमका पान करते हैं, तब मनुष्यके लिए, जो अपनेको पशु- 
पक्षियोंसे बुद्धिमान्‌ समझता है, संबेंरे ब्रिस्तरपर अहृदीकी तरह _पढ़े 
रहना कितनी छजाकी वात है] अच्छा, चलो, चछते चढछते वार्तें 
करते चलेंगे । प्रात काका समय बहुत ही रमणीय माद्धम होता है। 
सारा संसार नींदसे उठा है। देखो, ये झाड़ पेड़ पौधे मी जाग 
उठे हैं। 

क्या तुम जानते हो कि मैं रोज संबेरे धूमने क्यों निकलता हूँ? 
घूमने फिरनेसे दो छाम होते हैं---एक तो शरीरके सब अययपोंकी 

ण्रे 


विद्यार्थियोंका सच मिन्र- 


कसरत हो जाती है जौर दूसरे खास छेनेके लिए खच्छ हम 
मिछती है | कसतरतके छाम किसी और समय विस्तारके साथ 
चताए जायेंगे | जाज तुम्हें खच्छ हयाके छाम बतानेका विषार 
है। यह तो तुम जानते ही हो कि हमारे जीवनका मुख्य भावार 
वायु है। भोजनके प्रिना यदि हम झुछ दिन निकाछ देना घां 
तो निकाठ सकते हैं, पर बायुके बिना दस पाँच क्षण भी नहीं 
निकाल सकते | प्रसिद्ध डॉक्टर ठररने 9३ दिन तक भोजन ने 
किया था, और जैनघर्मानुयामियोर्में हम देखते हैं कि कोई कोई 
लोग ६० और ७० दिनों तक भी अन्न खाये ग्रिना जीवित बने रहने 
हैं। पर हमाके प्रिना ममुष्य एक क्षण भी नहीं जी सकता। इसलिए 
जिस हमामें हम जीते हैं, उसके स्ध्छ होनेकी क्रितनी अधिक 
ज़रूरत है, यह सहज ही समझमें आ सकता हैं। सक्छ हवा 
साक्सिजन नामक तत्तका-ओ हम छोगोंके जीवनका आधार «० 
अधिक अंश द्ोता है और हमारे रक्तको प्रत्येक ज़ासमें यदि यथे£ 
जाक्सिजन नहीं मिठ्ता, तो वह बिगड़ता जाता है और निर्वठ हो 
जाता है इस लिए रक्तको खच्छ और ब्यान्‌ रफनेके लिए खब्ह 
हवाकी अत्यन्त झरूरत है। खुठी हथामें, सेत्रोमिं काम फरनेयाठे 
किसान और गाँगेफि मजूर्‌ कैसे नीरोग और बज्यान्‌ होते हैं | जंगली 
पञ्चु और आकाझमें उड़नेवाठे पक्षी सच्छ नीरोग वायु मिडनेसे ही 
बलवान और नीरोग रहते हैं। जँंगरेश छोक सुछी हवामें रहनेसे ही 
बख्यान्‌ और नीरोग रहते हैं । मनुष्यों यदि कम जीर ओडी 
जातिका भोजन खानेकों मिछता हो, तो ठुछ समय तक इससे 
डसके बीमार पइनेकी वहुत संभावना नहीं रहती, पल्चु सष्छ 


ण्छ 


स्वच्छ हवचाके छाम । 


हया यदि जितनी चाहिए उतनी न मिलती हो, तो वह बहुत 
थोड़े वक्तमें ही बीमार और दुर्वछ हो जाता है | बीमार आदमीको 
चाहे जैसे पुशिकारक पदार्थ और दवाइयाँ खिछाओ, वह तदुरुस्‍्त 
न होगा, पर यदि उसे रातदिन खुली हवामें रहनेकी व्यवस्था कर 
दोंगे, तो अल्प समयमें ही वह नीरोग और बल्याव्‌ हो जायगा। 
इसीलिए स्वच्छ हया उत्तमसे उत्तम पौष्टिक जोप॑धि गिनी जाती है। & 
अत तुम्हें प्रयलसे स्च्छ हवाका सेवन करना चाहिए । 
हमारे मुह्छोंकी गलियों और घरोंकी हृवा गन्दगीके कारण थोड़ी-बहुत 
बिगड़ी ही रहती है। स्वच्छ वायुसे कितने ही रोग उत्पन्न होकर मिट 
जाते हैं और कितने ही होते होते रुक जाते हैं। खेद है कि 
इस बातको छोग नहीं जानते | छोग खानेके लिए स्वादिष्ट पदार्योके 
पानिका यत्न करते हैं, अच्छे कपडे तथा गहने वनयानेकी घुनमें मस्त 
रहते हैं, पर जिस शरीरके द्वारा इन सबका उपभोग होता है, उसको 
सुखसे रखनेंके निमित्त स्वच्छ हवा प्राप्त करनेके लिए ज़रा भी यत्न 
नहीं करते । वीमार पड़ जानेपर वैद्य डाक्टरोंकी दवा कराते हैं, 
दवा-दारूमें पैसा खर्च करते हैं और नीरोग होनेकी आशा रखते हैं, 
पर सारे रोगोको हृठानेगाली, ओपधियोंकी ओोपधि, स्वच्छ हमाके प्रा 
करनेकी जरूरत स्प्रे भी महसूस नहीं करते | इसका कारण यही है 
कि वे खच्छ हवांके छाभ और खराब हृगके नुकसान नहीं जानते | 
तुम छोग विद्यार्थी हो । बिद्यार्थियोंकी इससे जज्ञान रहना डचित 
नहीं ५ अभी तुम्हारे शरीरका वाँधा बैंधता है। खराब हवासे शरीरको 
रोगोंका जद्या वना लेना और सारी जिन्दगी दु खसे विताना चुद्धि- 
+ रोगीके छिए स्वच्छ ठेडी हवा सबसे उत्तम दवा है ।-श्रो० छार्क । 
जप 





विद्यार्थियोंफा सा मिन्च- 


मानीका काम नहीं । तुमको खच्छ हवासे शरीरकों ऐसा वल्वात्‌ और 
कििसा मजबूत बना लेना चाहिए कि फ़िर रोग उसपर हमला करनेकी 
कभी हिम्मत ही न कर सर्के। मैंने जो तन्दुद्स्तीके नियम तुमको 
बताये हैं और आगे वताऊँगा, उनको पाठनेतराे तथा साफ़ हां 
निरन्तर साँस छेनेत्राछे मनुष्य रोग क्‍या चीज़ है, यह जानते तक 
नहीं और दीपैजीयी होते हैं । 

देखो, इस मैदानकी स्च्छ हयासे तुम्दें कैसी प्रसलता होती है! 
तुम्हारे दिमागकों कैसी तरायट माद्ठम होती है ) स्वच्छ हमा मानतिक 
शक्तियोंको बढ़ाती है। ये हरे हरे शक्ष आँखोंको कैसे सुन्दर माइम 
होते हैं ! हरे इक्षेंकी देखनेसे आँखोंका तेज बढ़ता हैं। देखों, यह 
आधा घण्थ जल्दी जल्दी चलनेसे तुम्हारी साँस कैसे झप्राठेसे चने 
लगी है ) जब तुम बैठे रहते हो, तय सौंस इतनी तेज्र नहीं चढ्ती | 
जप मनुष्य शान्त बैठा रहता है, तब हर मिनटमें 9८० धन इंच 
हा अपनी सौँसमें छेता है, पर जिस समय वह झपाटेसे चछता है 
उस स्षमय साँस तेज चलने छगती है और हर मिनटमें पैंचगुनी हवा 
सौंसमें जाने छात्ती है। अर्थात्‌ प्रति घंटा चार मीठके हिसावसे 
चलनेपर २४०० घन इंच हगा हर मिनटमें सॉसके द्वारा मीतर 
जाती है। यदि तुमको किसी एक ब्यापारमें, बर्षमें, ०८० दपमेफा 
छाम द्वोता हो और दूसरेंमे २४०० रुपयेका लम होता हो, तो तुम 
2४८० ० बाला व्यापार फरोगे या २७०० रु० घाज * ४८० 
२० थाढा व्यापार करनेयाटेफ़ी तुम शायद ही बुद्धिमान्‌ कहोंगे। फ़िर 
मी मलुष्य सुटी इतामें झपाटेसे चट्नेकी कसरतसे जो पँचगुना छाम 
होता है उसकी पर्चा न फरके, जो छाम छाख रुपया रा करनपर 

पद 

कै 


+ 


स्वच्छ द॒वाके छाम । 


मी नहीं मिठ सकता उसे तुच्छ समझकर, जाड़ेंके मोसममें सवेरे 
सात सात आठ आठ बजे तक बिस्तरपर पड़े सोते रहते हैं और 
जीते हुए भी मुर्दोसि बाजी लगाये रहते हैं । 

किन्तु आज अभी तुम हर मिनट जो पँंचगुनी हवा अपने श्वास- 
में छे रहे हो, उसे, घरमें जो हर मिनठर्में 9८० धन इंच हवा छेते 
हो, उसके समान तो नहीं समझ रहे हो * यों तो अपने मुहल्लोमें 
ही यदि तुम दो चार चक्कर छगाओ या कोई दौड़ घूपका खेल 
खेलो, तो पैँचगुनी हवा श्वासमें लेने छगोंगे, परतु घरकी उस हपामें 
और इस हवामें बड़ा अन्तर है। हमारे घरोंके आसपासकी हवा 
हमारी अज्ञानतासे सेंचित हुई गन्दगीके कारण कुछ न कुछ गन्दी 
अपश्य होती है-उसमें गन्दगीके कुछ न कुछ जहरीके अश अवश्य 
मिले रहते हैं, जो रोग उत्पन्न करते और बढ़ाते हैं, परतु यहाँकी 
हवा हमारे रक्तको अत्यन्त सुघारनेवाली, उसमेंके हानिकारक 
तत्नोंका नाश करनेवाली और शरीरको बछ और आसुष्य देनेयाडी 
आक्सिजन ( प्राणवायु ) नामके तत्नसे युक्त होती है) यह तत्त 
यहाँ अन्य विपोसे रहित होता है और इस लिए निर्दोष होनेसे आयुष्य 
तथा नीरोगता देता है | 

जो हवा हम ख्ासमें लेते हैं, वह फेंफडोमें जाती है। फेंफडे 
छातीके अन्दरके पोलेपनमें हृदयके पास बाई और दाहिनी ओर 
होते हैं। हमारा समस्त रक्त शरीरमें दौड़नेके पहले एक वार फेंफड़ोंमें 
जाता है| मैं तुमको पहले बता चुका हूँ कि पचनक्रियासे बना हुआ 
अज्ञका रस छल्ूू बनकर छोठी आँतकी असख्य नाडियोंद्वारा एकत्र 
होकर हृदयमें जाता है। हृदयमें आनेत्राल्य वह रक्त हृदयकी दाहिनी 

च्छ 


& टुण प्रक्ि पा नाते हें फैड्क दास 
हल है, कार्सल्थर आइड ( महव्य वेद ) पते हैं, तारसपत्ति 
था गए इं़ि शद्ि कनेवार्शी दूसरी दवाइयों पति हैं, 
झाइटगरदी डिक कछानवार्टी विविव दवडयों तथा योडियों खीर 

मोती है, काल सत्र मानो कि ये सब अच्छी हवाके मुकबेमें हु * 

मर | बढ़े थ३ई टाय्शोफ़ा झत्र यह सिद्धान्त हो गया है कि 

हद ढगी पीडिक त्या दूसरी नहीं ६। # गरीरकों बढ्यात्‌ और ६ 

प्रतक आऔपनसैशा। आदि उपाय झृत्रिम हैं। सच्छ हवाका फे 

महंगा ही छ्लाभाव्रिक उपाय है | 


दियु छष्छ दयासे एक दिनमें ही कोई पु्ठ नहीं हो जाता [ईशा 
विपा थीरे धीरे ही काम यरते हैं। इमडीके टोठेस धीयेस कर 
॥शरपाञ यह्द इगटीका झाद़ क्‍या एक दिनमें ही इतना बड़ा हे 
होगा * इसडिए छष्छ हयाका झाम अनुभव करनेमें उतावले ने बे 


पक 2 मय मास कप 22 25 2 मा 8 पक 
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पियोगें रपच्छ एपा सबसे उत्तम दै। यही न / ये 

गुरे परिणागोंसे घयारमें बेजोए ह और ४ 5 


ओपधभि है । 
च्च्छ 


स्वच्छ हवचाफे छास । 


प्राफ्हपूवंक नियमित रीतिसे यदि स्वच्छ हवाका सेवन करते रहोगे, 
जे तुम्हें ठाभ अवश्य होगा और बह स्थायी होगा। 

बहुतसे छोगोंको रातमें सोनेंके कमरेकी तमाम खिड़कियोँ और 
खाने बन्द करके सोनेकी आदत होती है। वे गरमीके मौसममें, 
रमीसे प्राण अकुलानेके कारण भछे ही खिड़की ख़ुली रखते हों, पर 
ग़ड़े और बरसातमें तो खिड़कियाँ वन्द किये बिना उनसे सोया ही 
हहीं जाता। धहुतसे छोग जाड़ेके मौसममें सिस्‍्से पैर तक रजाई 
त्ानकर सोते हैं। इसके सिवाय छोटीसी कोठडीमें दो या तीन आदमी 
और कमी कभी इससे भी अधिक आदमी सोते हैं । इससे 
जो नुकसान पहुँचता है वह यद्यपि तत्काल ही नहीं समझ पदड़ता, 
फर शरीरपर उसका बुरा असर धीरे धीरे अवश्य पड़ता है। खच्छ 
हवाके झार्मोका अनुभव जिस तरह धीरे धीरे होता हे, उसी तरह 
अखच्छ हयाके नुऊसान भी धीरे घीरे ही समझ पड़ते हैं। में तुमको 
बता चुका हूँ कि फेंफड़ोंमेंसे छौठकर निकली हुई हपामें-अथीत्‌ हमारी 
प्रश्यासमें-रक्तमेसे जुदा कियि गये कार्वोनिक एसिड आदि हानिकारक 
तच होते हैं और वे शरीरके किसी उपयोगमें नहीं आते, इस कारण 
बाहर निकाल दिये जाते हैं, किन्तु जज हम सिरसे पैरतक सारा 
शरीर ढँककर सोते हैं, तब हमारे श्वाससे निकले हुए दुर्गाधिमय 
पदार्थ र्जाईके भीतर ही रह जाते हैं। वे बाहर नहीं निकलते और 
इसीसे उन्हें हम फिर सौँसद्वारा भीतर के जाते हैं। यदि कोदरीमें 
दूसेरे दो चार मनुष्य सोते हों और स्वच्छ हया बादरसे जानेके लिए 
तथा खराब हया बाहर निकलनेके छिए खिड़कियाँ खुली न हों, तो 
उन दूसरे मनुप्षोकी छोड़ी हुई दुरगीधिमय हयाको भी हमें स्वयं वारंबार. 


५ 
पु 


विद्यार्थियोका सचा मिच्र- | 


सँसमें छेना पढ़ता है। पास सोये हुए मनुष्य रोगी हों अका 
उनका बड़ा नछ मछसे भरा हो, तो उनके प्रश्नातकी जहरीडी छा 
आास-द्वारा शरीरके भौतर पहुँचनेसे बहुत नुकसान होता है। इस्तः 
यदि हमारा रक्त ग्िगड़ने छगे, तो कोई आश्चर्यकी बात न होगी। 
जो छोग सिट दँककर सोते हैं, सरेरे उनमेंसे बहुतोंका तिर हुएने 
ड्गता है # और उन्हें शान्तिभरी निद्रा नहीं जाती | इससे उनकी गये 
दिनकी थकाषट दूर नहीं होती और संमेरे उठनेपर उनको अपना साथ 
शरीर भारी मारी माइम होता है। यद्द सोचकर कि नींद न आनेसे ऐप 
हुआ होगा, वे संरेरे माठ आठ बजे तक पिल््तप्पर पड़े रहते है, पल 
उनको फिर भी वैसी नींद नहीं आती । इसका कारण यही है फ़िये 
सौंस छेनेके लिए स्वच्छ हवा न पाकर सारी रात जहरीछी हवा जिये 
करते हैं । इसाठिए यदि घर छोटा हो और एक ही कोठरीमे दो पर 
थादमियोंकों सोना पड़ता हो, तो उस फोठरीफी तमाम सिड़किएोँ, 
दिन रात ख़ुडी रखनी चाहिए और मुँह दँकफर कमी न सोना 'चाहिए, 
यदि ठंढ माइम हो तो कानटोपी भछे ही पहन छी जाय । सिद्धफिरयोँ 
* जिस हवामें इस श्वास छेते हैं, यदि उसमेंसे आापिसभा मएट होसर कार्पो 
निक एष्ठिड इफठ्ठा दो गई हो, तो उसके ऐेनेसे मूछां रुझ् का जाती दे और 
हानि तो तत्काठ दी होने छगती है | ाविसजनके सीवें दिस्‍्तेसे भी एम सेंवर्ध 
स्पान यदि कार्योनिक एसिड जैसे दाविद्धारफ पदार्षोसि रध जाता है, तो मे रैली दैदा 
हो जाती है, ऐिए डुसने छगना दे और इस अछ्ारपी दपा छगातार सौंयमे छनेते 
उव तरदद्ी चेतना शक्ति झम पढ़ जाती दै त्या रोग पैदा दोनके साथन श्र 
हो जाहे दें । इप ठिए प्रत्येद्द मपुष्यकों पयाप्त और धुद्ध यायुद्े जरूरत ६ै। 
+जेड्यर दव्सथी । 


ह 


स्वच्छ हचाफे छाम । 


घुठी रखनेमें इतनी सावधानी अवश्य रखनी चाहिए कि अपने 
विस्तरपर खिड़कीकी हयाका झोंका सीधा न आगे । इस लिए बिस्तर 
खिड़कीके सामने नहीं, एक बाजू छगाना चाहिए । रातर्म सोते वक्त 
पदि कभी झरीर परसे चदर या ओोढ़ना हट जाय और उपघाड़े शरीर- 
पर हयाका झोंका छग जाय, तों खाँसी या जुकाम होनेका भय 
रहता है। एक बिस्तरपर दो आदमियोके एक साथ सोनेकी और 
एक ही कपड़ा दो आदमियोंके बीच ओढ़े जानेकी चाछ भी हम 
लोगोंमें है । ऊपर दिये हुए कारणोंसे यह चाछ भी हानिकारक है। 
इसलिए जहाँ तक हो सके, इसे भी छोड़ देना चाहिए। 


बहुतसे छोग ऐसे होते हैं कि यदि उनके कपड़ेसे या शरीरसे कोई 
गन्दी चीज़ या मैल जरा भी छू जाता है, तो वे बहुत ही चिढ़ते हैं । 
खाते वक्त दैवमोगसे यदि थालीमें कोई गन्दी चीज आ पढ़े, तो आगवबूछा 
हो जाते हैं | परन्तु, ये ही सफाईपसन्द छोग बाहर निकाले हुए अपने 
ज्ञासको अर्थोत्‌ जहरीढी, मैली, गन्दी बस्तुको प्रतितिन सारी रात 
नाकके द्वारा मजेसे लिया करते हैं ! 


एक मनुष्यको सोनेके लिए कितनी जगह चाहिए, इस विपयर्मे 
डाक्टर हक्सछी कहते हैं---“ प्रत्येक मनुष्यको कमसे कम ८०० घन- 
(ईंट जगह सोनेके लिए चाहिए और उस जगहमें अच्छी तरहसे हया जाने 
[जानेंके लिए खिड़कियों या झरोखे होने चाहिए। ” प्रत्येक मनुष्यके लिए 
[€०० घन-पुट जगह चाहिए, अर्थात्‌ एक मनुष्यके सोनेके लिए १० 
फ्रीट ठम्बा, १० फीट चौड़ा और ८ फीठ ऊँचा कमरा होना चाहिए | 
अब यदि इतनी कोव्रीमें एकके बदले दो, तीन या चार आदमी 

७ 


विद्यार्थियौका सच्चा मिघ- 


सोयें और खिड़कियाँ बन्द रक्खें, तो कोई आश्चर्य नहीं, यदि उन! 
नुकसान पहुँचे और कोई रोग हो जाय | 


सत्र एक बात तुम्हारे चठनेकी रीतिके सम्बंधमें कहना है । हु 
जय बैठते हो, तब बुढ़ियोंकी तरह बैठते हो, और जय चढ़े 
हो तय ८० वर्षके बूढ़ेकी तरह कमर और छाती आगे धुकार 
चलते हो | सीधा होकर चढनेसे बहुतसे रोग दूर होते हैं. और बहुत 
नये होनेयाछे रोग रुक जाते हैं | इस सम्बधर्मे प्रसिद्ध विद्यत्‌ गा 
शेबेस कहते हँ---/* चठनेकी कसरतके समान दूसरी कोई मी हि: 
तदुर्ुस्तीको सुधारनेयाडी नहीं है | ढीछे ढाडे ववठनेकी नहीं, रिर 
ययार्य रीतिसे चठनेकी कसरत बहुत ही उक्क् है| इससे छाती भाई 
द्वोती है, कन्धे पीउेकी ओर हटते हैं, पिंडरियों मजबूत होती हैं, पत्र 
क्रिया बढ़ती है और प्राय सब प्रकारका भोजन पच जाया है, देह 
साफ जाता है। जुछाबके लिए जितनी दवायें खोजी गई, ये सत्र ३” 
चडनेकी कमरतके सामने निरम्मी हैं | इससे मुसथी पहली है, गये 
पर सुर्खी और ऑँफॉपर चमक आती है। थोड़ेमें मतठय यह फिशरीछ 
सुन्दरता बढ़ानेयाडी समते अच्छी औपध चउनेकी कसरत है | पर 
जितनी तारीफ की जाय, उतनी थोड़ी है। सुख, शान्ति, तन्दुकरी, पे: 
और सुद्दरता ग्राम करनेक्े छिए इसके गिना काम नहीं चड़ समता ।' 
ऐसा ही और भी अनेक बड़े बढ़े ढावटरोंका फपन है | इस चरम 
पिद्याकों हुम अच्छी तर्ध सीम वो । गहदी छोकरोंकी तरद भीरे पे 
पात्र घसीटते हुए चलनेसे कोई छाम नहीं द्वोता । में तुम्हें घडन॑फे पु” 
#न्‍प बाद देता हैं, उनको याद रगाना | 

द्द्८ 


स्वच्छ हवाफे छाम | 


१ चलते वक्त समग्र शरीरको-घड़, सिर, हाथ पौँव आदिको- 
बिल्कुल सीधा तना हुआ रखना । कितने ही उात्र ढीले ढाले होकर 
चढछते हैं, यह ठीक नहीं । छ महीनेकी बीमारी भोगकर उठे हुए 
मनुष्यकी तरह, बिलकुल ढीछा निर्जीन शरीर रखकर, कमर और 
छाती झुकाफर न चलना | गरदन न झुकाना | शरीरके किसी भी 
अवयवकी शिथिठ न रखना | मानो किसीके साथ कुस्ती लड़नेकी 
तयारी कर रहे हो, इस तरह सारे शरीर जोश छाकर, छाती तान 
कर, प्रसन्नचित्त होकर मर्देके समान चलना | 

२ सिरसे पैरतक सारे शरीरकों सीधा रखना । चलते वक्त 
शरीरकी यह स्थिति बहुत आवश्यक है। इससे केगक शरीरकों ही 
छाम नहीं होता है, परन्तु अपने मनरमें एक प्रकारका जोश जाता है 
और इससे प्रय्येक काममें जोशीछे बननेका अम्यास होता है। इससे 
अपना मनोबछ झऔर नीतिबछ बढ़ा हुआ मारछूम होता है। हमारी 
जो आकृति पहले बहुत दीन हीन जैसी दिखाई देती थी, धह इससे 
दूसरोपर रौब जमानेवाडी हो जाती है | सीधे चलनेका यदि छुम 
अम्यास्त डाछो, तो ज़्मीनपर दस पाँच या पचीस हाथ दूर नजर डाल- 
कर न चलना, किन्तु सिरके सामने सीधी नजर रखकर चलना | 
ऐसी नजर रखनेसे घड़, सिर आदि नहीं झुकते और उनको ढीला 
रखनेकी आदत नहीं पड़ती । | हाथोंकों दोनों ओर खतन्‍्त्र छोड़ देना 
चाहिए और 'चछते समय स्वामातरिक रीतिसे जो उनकी गति होती है 
उसे नहीं रोकना चाहिए। 

लो, यह तुम्हात घर आ गया | आजकी बातचीतर्मे समझने योग्य, 
याद रखने योग्य और बने योग्य कितनी ही बातें आई हैं। कितनी 

च््ष 
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विद्यार्थियांका सध्या मिच्र- 


ही बार्ते तुमको व्यू माद्ठम हुई होंगी और कितनी ही तुम्हें शत 
जान पड़ी होंगी, किन्तु फ़िर भी इन बातोंकों ब्यर्थ समझकर उपै्षा 
करना | तुम्दें मादम है, इससे यह सिद्ध नहीं होता कि ये पुरा 
छिए उपयोगी नहीं हैं | इनफा छाम तो इनके अनुत्तार चढनेते 
माउम होगा और वह छाभ कुछ ऐसा वैसा नहीं हैं। सम्पत्तिशार 
लोग हजारों वयया खर्च करके भी नीरोग भर सुद्ठ शरीर परवेर 
लिए तस्सते हैं। परन्तु मैंने जो सीवे साथे और बिल्कुछ मामूली निपः 
बतदाये हैं, उनका पालन क्रिये ना हजारों या ठाखों रपपा एस 
करनेपर भी और तरह तरहकी अनन्त मूल्यथान्‌ दवार्ोकों गठेके नौपे 
उतारनेपर भी, बह नीरोगता नहीं मिऊ सकती जो समग्र शरीरके सम 
भागे प्सन्तता भर देती है, काम करनेका उत्साह और शाक्ति व्रत 
है, बड़ेसे बड़े दु खोंको सन्तोपपूर्वर्न सहन करनेका व देती है भ 
घर्म-अथ-काम-मोक्षकी साधक होती है। यथार्थ आरेम्य इच्त्ियोंफी, तप 
मन और ुद्विको पत्रत्र और निर्देप रफ़ता है, मलुष्यफो सदाचर 
चनाता है और अनेक पार्पो्ते बचाता है । 





१९-तमाखूका व्यसन-दॉतोंकी खराबी | 
छ्छ्छ्2्ख्छ्द््व 
आज मैं तुम्हें पचनक्रियाफे सम्ब्रधमें ही बहुतसे नियम बतझान 
वाठा था, पल्चु कह यहाँसे जाते समय राष्त्तेंमें अगरेजी से 
पाँच सात छड़कोंको बीड़ी पीते हुए देखकर और एक छद़्केसे 
उसके गुर्णोक्ा वर्णन छुनकर मैंने यह निम्वय फिया है कि सं्से 
छुछ 


तमाखूका व्यसन-दाँताकी खरायी। 


हछे में तुम्हें इस व्यसनके दोपोसे सायधान कर दूँ जिससे ऐसे 
इकोके बहकानेमें आकर तुम मी तमाखुके किसी व्यसनमें न 
से जाओ |] 

बास्तवर्म तमाखुसे कोई भी छाम नहीं होता। छोग बिल्कुल 
रैष्या भूलमें पड़कर उससे फायदा होना बताते हैं। कितने ही 
ग्रेग कहते हैं कि तमाखूसे और चाहे जो नुकसान होने हों पर 
ते तो जरूर ही मजबूत हो जाते हैं। ठीक है, मैं मी कहता 
| कि मिट्टी खानेसे चाहे और बहुतसे नुकसान पहुँचते हों, पर 
[वा पेट तो जरूर भर जाता है ! क्यों, हँसे क्‍यों १ मिट्टी खानेसे 
5 नहीं भरता ? तमाखू खाने-पीनेसे दाँत मजबूत होनेकी बात 
श इसी तरहकी है। दाँत उन छोगोंके मजबूत होते हैं, जिनके 
तेंकी जड़ें मजबूत होती हैं, जिनके मुँहकी भीतरवाली चमड़ीका 
पर अच्छा होता है, जिनकी अब नलिका और जठर नीरोग होते 
£। शरीरशाज्षद्वारा यह वात सिद्ध हो चुकी है कि तमाखू. खाने 
गीने सथवा सूँघनेसे दौर्तोकी जड़े ढीडी पड़ जाती हैं, मसूढ़े खरात्र 
मे जाते हैं और अन्ननल्िका तथा जठरकी झिलीको खास तौरसे हानि 
पहुँचती है। यदि तुम मेरे साथ चलोगे, तो मैं तुमको तमाखूके दुर्ब्य- 
प्नपाठके दाँत दिखा दूँगा। तुम देखोगे कि उनके दाँत तमाखू न 
पैयन करनेवाले मनुष्योंकी अपेक्षा जग भी अधिक मजबूत नहीं, बल्कि 
निर्वल हैं | क्त निर्वछ होनेंके और भी बहुतसे कारण हैं । इस छिए 
जिनके दौँत दौतोन न करनेसे, किसी रोगसे, शराब पीनेसे, अथवा 
ऐसे ही किसी कारणसे बिगड़ गये हों, उनके साथ यह मिठान नहीं 
होना चाहिए | क्योंकि यदि तमाखूका सेन करनेवाला दाँतोंकी रक्षाके 

छर्‌ 
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विद्यार्थियोंका सच्या मिन्न- 


अन्य नियमोंका पाछन करता हो, तो उसके दौँत वैसे नियमोफे नही 
पाठन फरनेयडेकी अपेक्षा अच्छे हो सकते हैं, परन्तु दन्तरक्षाके निन्‍- 
मोंके पाठन करनेयाठे और ब्यसनहीन पुरुषक्ी अपेक्षा तो कटापि अो 
नहीं हों सकते । 

कितने ही तमाल खानेत्ाढोंकी ढाढ़ें नहीं दुखती | ऐसे छोग 
कभी कभी यद्ध समझ टेते हूँ कि तमाग्यू खान॑से टाई नहीं दुखतीं। 
परन्तु इसका कारण यह है कि उनकी डाह़ेंके ज्ञानतन्तु समा 
जहरसे मूर्च्छित रहते हैं और इससे ये दु खफा अनुभत्र नहीं कं 
सकते । इसीकों अज्ञनी छोग तमाराका फायदा समझ छेते हैं। 
ऐसा कोई पिला ही तमाखू प्रानेग़छा होगा, निसक दौत बुढ़ापे 
सद ने गये हों यागिर न गये हों। परन्तु ऐसे किसी पिएटेम्र 
उदाहरण देनेसे यह न समझ छेना चाहिए कि तमासूसे दौत ख़राब 
नहीं हो + जाते या नहीं गिर जाते। पैसे तो कोई फोई शयम्री भी 
दीर्घनीती होते हैं, पर इससे यह नहीं माना जा सकता कि श्र 
पीनेसे छोग दीर्घजीयी होते हैं। यदि किसी गछे तक ट्ैस ट्रैक 
खानेवालेको दूसरे दिन अजीर्ण या अपच न माद्ठम हो, तो पा यह 
समझना चाहिए कि गछे तक टूँसईुँसकर खानेसे अजीण नहीं होता! 
यदि कोई चमारका यथा गन्दी जगदमें, कूढ़े या फचरेके ऐेरफ 
रात दिन ऐेठता वृदता हो और मिट भी बीमार न पढ़ता हो, ऐे 
इससे क्या यट निधय दर लेना चाहिए कि गन्दी जगह, फा्षरें या 
कूदेफे ढेसमें रह॒तेवाठे वीमार नहीं होते * ऐसे ढ्दाहरणोंस तो गत 
यही पिद् होता है कि दे्सोंका दारीससंगठन जमसे ही झुय्द होंनेते 
रोगके फारण उपस्थित दोनेपर भी रोग उनपर तहज ही आक्रमण 

डर 


स्वर, इन्द्रियों और रचिका विगाडू। 


] 
डे + 


नहीं कर सकता | इसी तरह यदि किसी बिरछे तमाखू खानेत्रालेके 
दाँत सड़ या गिर न गये हों, तो मानना होगा कि उसका शरीरसब्नठन 
छू है जया उसने तद्दुरुस्तीके दूसरे नियमोंका पाठन किया है | 
कितु यह बात तो सिद्ध ही है कि तमास्व खानेकी आदत यदि उसे ने 
शेती, तो उसके दाँत और भी अपिक मज़बूत होते । 

किसी किसी तमाख्ू खानेवालेके दाँत जल्दी नहीं ,गिर जाते, पर 
खरात्र तो जरूर ही हो जाते हैं | यदि तुम ऐसे छोगोंके दाँत देखोगे, 
तो माछम होगा कि वे पोले पड़ गये हैं, और उनकी जढ़ें विल्कुछ 
निकम्मी हो गई हैं ) दुनियाके भाय सभी डाकटरोंकी राय है कि तमाखू 
जहरीडी वस्तु है, साथ ही उसमें ढीछा कर देनेका भी ग्रुण है, इस 
हिए उससे दँतोंको जरूर हानि पहुँचती है । 

कृपाद्ध ईश्वर या दयावती प्रकृति ऐसी योजना की है कि भनुष्यके 
दाँत जब तक बह जीता रहे तब तक अपश्य बने रहें | परत यह बड़े 
 खकी बात है कि लोग तमाखू खा, पी, सूँघकर दौतोंको ४० या 
५० वर्षकी ही अयस्थार्मे ही खराव कर डाछते और गिरा देंते है। 


१२---तमाखूसे स्वर, इन्द्रियों और 
रुचिका विगाड़ । 
अनुं27५ ०६ 
कलके अधूरे रहे हुए विषयको आज फिर चछाता हूँ। यह में 
झुमको बता चुका हूँ कि तमाखू खाने, पीने या सूँघनेंसे दौंत 
३ 





लि / 2००८ ली 





विधार्थियोंका सच्चा मित्र- 


ड 
अन्य नियर्मोका पाठन करता हो, तो उसके दाँत वैसे ः 
पाढन फरनेयाडेकी अपेक्षा अच्छे हो सकते हैं, पत्तु दर 
मेंकि पाठ्न करनेगाछे और व्यसनहीन पुरुषफ़ी झपेक्षा तो - 
नहीं हो सकते | 
कितने ही तमाखू खानेवालोंकी ढा़ें नहीं दुखतीं 
कमी कभी यहद्द समझ छेते हैं कि तमाखू खानेसे टाढ़ें 
परन्तु इसका कारण यह है कि उनकी डढड़ेंके ज्ञा' 
जहरसे मूच्छित रहते हैं और इससे वे दु खक् अररु८ 
सकते | इसीको अशानी छोग तमाखूका फायदा सम हे 
ऐसा फोई बिरछा ही तमालू खानेव्राण होगा, जिसके ३६... 
सड़ न गये हों या गिर न गये हों। परन्तु ऐसे किस 
उदाइरण देनेसे यह न समझ छेना चाहिए कि तमाखू- , 
नहीं हो जाते या नहीं गिर जाते। पैसे तो कोई ये" 
दीर्घजीवी होते हैँ, पर इससे यह नहीं माना जा सब हि 
पीनेसे छोग दीर्घनीयी होते हैं। यादि किसी गे तक है अट् 
खानेवालेको दूसरे दिन अजीर्ण या अपच न माउम हो, ॥पनु थ/| 
समझना चादिए कि गछे तक दूँस्ेसकर पानेसे अजीण' ऐैलेशे ८ 
यदि कोई चमारका बच्चा गन्दी जगहमें, कू्े या बार फ्रेण ३४४ 
रात दिन खेठता कूदता हो जीर फ़िर भी बीमार ने पु... | 
इससे क्या यह निश्चय कर छेना खादिए /औ उ४ 
सुड्ढेके ढेरमें रहनेगाठे बीमार नहीं होते ? । 
यही तिद्ध होता दे कि ऐसोका शरीसंगदन 
रोगफे कारण वपत्यित होनेपर भी रोग « हु 
-्घार खो 


स्वर, इन्द्रियों और रुचिका पिगाड़ । 


ह 


नहीं कर सकता | इसी तरह यदि किसी विरके तमाखू खानेबालेके 
दाँत सड़ या गिर न गये हों, तो मानना होगा कि उसका शरीरसझ्नठन 
छू है जबवा उसने तदुसुस्तीके दूसरे नियमोंका पालन किया है। 
किन्तु यह बात तो सिद्ध ह्वी है कि तमाखू खानेकी आदत यदि उसे न 
होती, तो उसके दाँत और भी अधिक मजबूत होते | 

किसी किसी तमाखू खानेतालेके दाँत जह्दी नहीं ,गिर जाते, पर 
खराब तो जरूर ही हो जाते हैं | यदि तुम ऐसे लोगोंके दाँत देखोंगे, 
तो माछ्म होगा कि वे पोछे पड़ गये हैं, और उनकी जड़ें बिल्कुल 
निकम्मी हो गई हैं। दुनियाके प्राय सभी डाक्टरोंकी राय है कि तमाखू 
जहरीली वस्तु है, साथ ही उसमें ढीछा कर देनेका भी शुण है, इस 
लिए उससे दँतोंको जरूर हानि पहुँचती है । 

छपाछ इंखर या दयावती प्रकृतिने ऐसी योजना की है. कि मलुष्यके 
दाँत जब तक बह जीता रहे तब तक अयश्य बने रहें | परन्तु यह बढ़ें 
'ु खकी बात है कि छोग तमाखू खा, पी, सूँघकर दौँतोंको ४० या 
५० वर्षकी ही अवस्थार्में ही खराब कर डाछते और गिरा देते हैं। 


१२--तमाखूसे स्वर, इन्द्रियों और 
रुचिका विगाड़ । 
बनु>०० ०<$कु- 
कलके अधूरे रहे हुए तरिषषको आज फिर चछाता हूँ। यह मैं , 
जुमको बता चुका हूँ कि तमाख्‌ खाने, पीने या सँँबनेसे हैंत 


छ३ हि 





विद्यार्थियाफका सा मिच- 


गिगइते हैं | अब्र इससे होनेगालीं जो दूसरी हानियाँ हैं, छ् 
सुनो । तमाखूसे मनुष्यका गठ्य तिगड़ता है #। तुमने किसी तप 
सूँघनेयाठेका याना सुना है £ यदि नहीं, तो मौका मिछनेपर ध्यान 
देकर मुनना | चाहे कितना ही अच्छा गानेवादा हो, पर उसका सा 
घुमको प्रहृत कुछ विगड़ा हुआ माइम होगा | उसके छवरकी मिदसे 
तुम्हें न्यूनता जान पड़ेगी | मितने वकीछ, शिक्षक, ब्याम्याता भारि 
तमाखू सूँघनेके व्यमनी होते हैं, उनका गछा थोड़ा बहुत विश 
हुआ अगज्य होता है। केवड तमा्यू सूँघनेते ही गला गिल 
है, यह वात नहीं है। तमाय्‌ समान पीनेसे भी गंडेकी ऐसी 
ही दुर्दशा हो जाती है | तमाखू पीने तथा खानसे नाक 
मीतरकी चमड़ी रूखी (रूक्ष ) हो जाती है भौर इससे गये 
ब्रिगढ़ जाता है | धुओँ जहाँ जहाँ जावा है वहाँ यहाँ कालिस जगाये 
बिना नहीं रहता, कारण घुएँमें जले हुए पदार्यके परमाणु रहते 
हैं। रसोईवरमें चूल्देके पासकी भी्ते और सिड़कियोँ फा्ी 
हो जाती हैं। तमाखूके धुएं भी तमावूफे जठे हुए कछे 
परमाणु होते हैं और वे जिस जिस भागको छूते हैं ये सर भाग 
काले पढ़े यिना नहीं रहते। तुमने फमी चिछम पीनेगर्जको 
काटा दुर्गेच्चिमय कपड़ा देखा है ? यदि रिझ्युछ नये उजछे कपड़री 
साफी चिठम पीनेके काममें छाई जाती है, तो तीन चार दिलेते 
ही एकदम काटी दुर्गत्यिमय दो जावी है | क्‍यों कि, तमासके धरे 
परमाणु उसपर जम जाने हैं। समास्यू पीनवार्टोफे हाथ, दौते शा 
77 तमाय, सेपते समय दवास्य माण स्थ कर देती ६ शरीर पह सदा 
विगाड़े बिना नहीं रहती ! ?-डॉ० रहा । 


"०. छछ 


स्वर, इन्द्रियों और रुचिका बिगाड़ । 


होंठ धीरे धीरे काले पड़ जाते हैं | इस तरह जब तमाखका घुमँ 
काड़ों, होंगे, दौंतों और हाथोको काछा किये त्रिना नहीं रहता, तब 
नाकके भीतरकी तथा छाती और फेंफडोंके अन्दरकी कोमछ चमड़ीको 
क्यों न काछा करे और इन अवयगोंकी चमड़ीपर उसके हानि पहुचाने- 
पाले काले परमाणु क्यों न ठहरें ? इस तरह नाक, गछा और खातीके 
भीतरके पोे भागकों अर्थात्‌ स्वए-नलिका तथा अन्न-नलिका भादि 
भागोंकी, जिनका निर्मोण शरीरमें अनेक उपयोगी कार्मोके छिए किया 
गया है, तमाम्वु पीनेतराले जब घुआँ निकलनेका द्वार या चिमुनी बना 
ेते हैं, तव यदि उनका गछा बिगड़ जाय और उनको अनेक प्रकारकी 
हानियाँ पहुँचें, तो इसमें आश्चर्य ही क्या है * धुएके इन जहरीले 
परमाणुओंकों कुछ न कुछ अश रक्तमें भी मिल जाता है और सारे 
शरीरमें बिप फैला देता है । 

तमाखूसे तीसरा नुकसान यह होता है कि कान, लचा, आख, 
जीम और नाक इन पॉँचों ज्ञनेत्वियोंकी शक्ति घट जाती है । 

तमाखुका व्यपहार करनेवार्कंको सादा भोजन नहीं रुचता। 
उनको उसमें स्वाद ही नहीं आता। भोजनके जिन पदा्ोमें, 
नमक, मिर्च, खठाई, गरम मसाछा खूब पड़ा हो, वे ही उन्हें अच्छे 
ढग्ते हैं। सादी बस्तुओंके स्वादका ज्ञान उनकी जीभको होता ही 
नहीं | घीरे धीरे यह हालत हो जाती है कि उन्हें अम्॒ततुल्य स्राद 
भी नहीं माद्म होता | जेलमें तमाखू खाने पीने-सूँघनेवाले कैदियोंको- 
तमाज़ू नहीं दी जाती है। इससे थोड़े ही दिनोंमे उनकी रुचि सुघर 
38५ । इससे भी सिद्ध होता है कि तमाखूसे स्वादेन्तिय विगड़ 
जाती है। 


कि] 


विद्यार्थियोंका सच्चा मिघर- 


तमावू सूँघधनेकी शक्तिकों भी घटाती है॥ यदि रहनेके फमोंमें 
बुरी या अच्छी बास आती हो, तो उसका छान तमास्यू सूँवनियार्टोकों . 
सम ठोर्गोसि पीछे होता हैं और फभी कमी तो होता ही नहीं है। + 
यह कोई कम हानि नहीं है। शरीरके आरोग्यक्ों रिगाइनेवाी 
असवच्छ हथाका श्ञान तमाखू सूँबनेयरा्ोको नहीं हो सकता और 
इसस यदि वे अछच्छ हयामें अपने समयका वहुतता भाग पिसायें, 
तो कोई आश्चर्यकी बात नहीं। इसके तिवराप तमाग्यू सूँघनेयाठेके 
नाऊर्मे मसेका रोग होनेफी भी अधिक संमावना रहती है | 


तमासूसे औग्वका भी तेज घट जाता है। वहुतसे छोग अग्ञानतापगशा 
यह समझ छेते हैं कि तमाम्वू सूँघनेसे ऑग्वका तेज बढ़ता दे | यास्तपर्म 
तमासू सूँधघनेते औखके ज्ञान-्तन्तु नि हो जाते हैं जीर शँखमे 
पानी क्वर्ने लगता है | तमान्वू सूँवनेशठे भज्ञानतायश समझ छेवे हैं कि 
आँखोंकी गरमी निकछ रही है. और यह मानकर ये तमायू सुँवोका 
व्यसन डाउ छेते हैं। घुओं छगनेसे भी ऑँजोंसे पानी बहता &ै। 
इससे गएमी निकछ जाना समझकर यदि ऑआँसखोंका सेज प्गनियाला 
मनुष्य घुएँमें ही रहने छगे, तो बद अपश्य अंथा हो जायगा। गनेसे 
भी आंखेंसि पानी निकटता है, तथ क्‍या रोनेसे आपका गेम बता 
मान छेना चाहिए ? और्खोक्ों तर स्मनेके डिए आँगोकि परदोंकी मांस- 








+ प्रँपनीके उपयोगसे मुूँपनेद्ी शछि शिलकुछ मष्ट दो जागा दे तथा गठेशे 
देगी पहुँचती दे । तमाय्‌ साने और परीमेसे स्वादेत्दिय बिरद्र आगे है २ बदाय 
मपनेवा्ेडि नासमें मसेझ्य रोग दो जाता है । 
ज-+अर्नेत ऑँट देस्प। 


७६ 


स्व॒र, इप्द्रियों और रुचिका यिगाड | 


प्रन्थियो्मे ( 8/27५5 ) सचित हुआ जल, तमाखू सूँघनेसे अकारण 
ही वह जाता है। इससे प्रन्थियोंमें नया जल साचित करनेके लिए 
तन्तुरओकी अधिक परिश्रम पड़ता है और इससे छामके बदले हानि ही 
होती है। यदि किसी एक तमाखू सूँघनेवलेकी आँखोंका तेज साठ-सत्तर 
घर्षकी अवस्था तक घटा हुआ न माछम हो, तो इससे यह नहीं माना 
जा सकता कि तमाखू सूँघनेसे आँख विगड़ती नहीं | दिमागकों यदि 
मेहनत कम पड़ती हो और आँखोके वढ्वान्‌ रहनेके और कारण उप- 
स्थित हो, तो यह सम्भव है कि तमाख्‌ सूँबनेसे आँखखोको अधिक हानि 
न पहुँचे । परन्तु यह निश्चित है कि यदि तमाखू सूँचनेका व्यतन न 
डाला जाता, तो आँखें और भी तेज होतीं। तमाखू पीनेसे भी 
आँखेंका तेज घटता है। जमनीफे छोगोंका बहुत बड़ा भाग तमाखू 
पीता है। जिसका परिणाम यह हुआ है कि वहाँ चश्मा छगानेका बहुत 
अधिक प्रचार हो गया है। 

तमाखू सूँघनेवरालोके ऐसे अनेक उदाहरण मिछते हैं कि वे कुछ न 
कुछ बहरे हो गये हैं। तमाखू खाने या पीनेवालेके कार्नोकी तो कम 
हानि पहुँचती है, पर तमाख्‌ सूघनेबालेके कानोंको तो अवश्य ही बहुत 
हानि पहुँचती है | 

इस प्रकार जय आँख, कान, नाक और जीम इन चार इब्ह्वियोंको 
तमाख्ूसे हानि पहुँचती है, तब पौंचत्रीं स्परशन्वियपर भी उसका बुरा 
असर पड़ता होगा, यह वात अनुमानसे समझी जा सकती है। 
और यदि लचाको कोई हानि न भी पहुँचती हो, तो भी चार 
इन्द्रियोंको हानि पहुँचना कोई मामूडी वात नहीं है। तमाखूसे यदि 
किसी एक ही इच्द्रियफों हवनि पहुँचती हो, तो बुद्धिमान्‌ आदमीको 

जज 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


तमाखूका व्यसन छोड़ देना चाहिए, पर जय चार चार इद्धियोंको, 
दौँतोंको और गठेको तमालू हानि पहुँचाती है, तन फौन घुद्विमान, 
आदमी उसका सेयन करेगा कोई भी नहीं । 

पीमथमं मि० कमिग्य नामका एक मनुष्य र्धता था। बीस 
चर्षफी सयस्था तक उसकी ओँखें विछकुछ कमशोर न थीं। उसका 
दारीर सुध्ध और निरोगी था। इसके बाद उसे तमालू सूँघनेका 
व्यसन पड़ गया। पचास वर्षफ्ी अयस्था होनेपर यह समाज पीने 
छगा और खाने भी गा । ३० वर्ष तक इन तीर्नों ब्यसनोंगें पह 
पड़ा रहा। इसका फठ यह हुआ कि उसका झारीर पिछकुछ ही 
बेकाम दो गया | इस्नियों प्रिगइती रहीं। चौवन वर्षकी अग्रस्थामे यह 
चस्माके प्रिना एक अक्षर भी न पढ़े सकता या। उसके दोनों फार्नोे 
देसी आयाज जाती थी, मानों अन्दर नगाड़े वन रहे हों। दाहिने 
कानसे तो यह पिख्युल दी वहा हो गया था । इस तरह यह दस वर्ष 
बहरा रहा | अनम्तर ढाक्टर मसीकी सडाहसे उसने तमाणू फाना, पीना 
सौर सूँघना छोड़ दिया। छोड़नेके बाद प्रा एक महीना भी नहीं यीता दि 
उसे कार्नेसे मुन पढ़ने छगा | इसके वाद फ़िर उसकी यह इच्निय फमी 
ने गिगरी। यधपि चत्मा छोड़ देनंगेंटसे कई महाँने गे, विल्तु 
आखिर पद छूट ही गया। 

इस मलुप्पकों शयात पीनया अथवा और किसी तरहका कोई व्यसन 
नहीं था| जिम समय तमासू पीता था, उत्त समय निस प्रद्ार खाया 
पीता था, उसी प्रकार तमाव्‌ छोड़ देनेपर भी खाता पीता रहा। 
इससे यदद माननेमें योई अप्रचन नहीं माइम होगी कि तयायक 
जेपनमे ही उसी इन्धियों विगढ़ गई थी। 

छ्ट 


पचनक्रियाका विगांड और झूठी प्यास | 


इस प्रकारके अगणित दृश्न्तोंसे डाक्टरोंने सिद्ध किया है कि 


* तमाखू इच्धियोंको बिगाइती है। 


१३-तमाखूसे पचनक्रियाका बिगाड़ 
और झूठी प्यास । 
११०६ 

मैं तुमको पहले ही बतछा चुका हूँ कि तमाखूसे दौतोंकी जढें 
डीछी द्वोकर ये नि पड़ जाते हैं | जैसे कमजोर घोड़ेसे गाड़ी नहीं 
खिंचती, उसी तरह कमजोर दौतेसि जन्न जैसा चाहिए वैसा नहीं 
चबाया जाता और यह कम चबाया हुआ अन्न अच्छी तरह नहीं 
पचता । इस कारण तमाखूका सेवन करनेयाछोंकी पाचनशक्ति अच्छी 
नहीं रह सकती । ब्यसनंके आरंभर्मे दाँत इतना नहीं बिगड़ते, किल्तु 
2०-५० थधर्षकी अवस्थामें अवश्य ढीले पड़ जाते हैं और गिरने छगते 
हैं | इसलिए तमाखूका उपयोग करनेगरर्कलोका पकाशय ४०-७० 
चर्पकी अबस्थाके वाद निस्‍्सन्देह निर्वेछ हो जाता है। 


तमाखूका ब्यवहार करनेबार्लेकी पंचनक्रिया विगड़नेके और 

भी बहुतसे कारण हैं |] एक तो तमाखू खाने पीनेयार्लेको 

चार बार थूकना पड़ता है। मैं तुमको आगे बता चुका हूँ कि थूक 

पचनक्रियाकों सहायता देनेगाठ एक रस है | तमाखू खाने- 

पीनेके कारण थूकनेकी आदत पड़े जानेसे वह आवश्यकतानुसार 

जठरमें नहीं पहुँचता और इससे अन्न अच्छी त्तर नहीं 
छर 


विद्याथियोका सच्चा मिष्र- 


रोग द्वो जाता है । तमास्यू सूँधनेयाढोंकी भी यही दक्शा होनी है। 
तमाखूकी एक चुटकी नाकसे चढ़ाते ही दिमागफे शानतन्तु जागृत 
और उत्तेजित हो जाते हैं। इससे तमाख्‌ सूँघनेवाठे भान बैठते है 
कि तमास्‌ सूँबनेसे दिमाग शुद्ध रहता है और झरीरमें फुर्तता आ जाती 
है । ऐसी धारणाका फारंण उनकी दारीरविधासम्बधी छप्मानता 
है | परन्तु तमाखूफे विपसे धीरे धीरे उनके प्ञानतन्तु निर्व 
हो जाते हैं, मन्द पढ़ जाते हैँ और उनको सुस्ती जैसी मादम होने 
डगती है। इस सुप्तीकों दूर करनेके छिए व्यसनी छोग फिर भपने 
व्यतनका सेतन करते हैं और झानतस्तुओंके जाप्रस होनेपर उनको 
माइम होता है कि तमासूमें सचमुच ही शक्ति छनेफा ग्रण है 
वे यह नहीं सोचते कि घोद़ा 'चाघुक मारनेसे तेज ज्षखर खढने टगता 
है, पा इससे मजयूत नहीं बन्फि युछ समयमें अद्विपल हो जाता है। 
यही दशा तमारा, शराब, गाना, माँग, अफ्रीम श्रादिफी भी 
£8। नझा करनेपर श्ञानत्तन्तुओंफो उत्तेनना पहुँचती है और इससे 
इक्ति आई हुई मा्म होती है, पर नशा उतरत ही झानततत 
फ़िर सुस्त हो जाते हैं. और इससे नशेय्राज उदास और मुर्ा हो 
जाता दे । इस ददासी और मुल्तीकों दूर फानके डिए बह फिर 
अपने नशेफा सेपन करता ई--नशंकों झामकारी समप्तकर सेंयन फी 
मा भी बढ़ाता जाता हैं और इससे उसफा दिमाग दिन दिन वीर्डठ ' 
होता जाता है। ५ 

2६ “तमाय साभो, पीभो या सूँपा, भादे जिस रीविस इेगझा अपरी 
करो, पर उसमें जरा भी पोपर थुण नहीं । बन्कि मद एड सीम दिए हैं, मे 
रकम मिस्कर और मगज और हनतन्तुओपर दरार भरमर्में सगे जाए 
पैदा करता है पीए उनशी चेतनाशछतिजों छिप्रिट कर दंगा है कौर सत्य 
उनडो मूछित और जड़ कर दता ६ै। ”! “+दी* एस« निशेग्ग । 

<र 


हक ७ ८22९ % 524, ,00:22022५ 55% 
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जैसे तमाखूसे झूठी भूख छगती है, वैसे ही झूठी प्यात भी लगती 
. है। यह बात सच है कि भोजन पचानेके लिए पानीकी जरूरत 
होती है, परन्तु घड़ी घड़ी प्यासका छगना रोगकी निशानी है । आरोग्य- 
रक्षाके नियमानुसार सादा भोजन करनेयार्ोंको घड़ी घड़ी प्यास नहीं 
ज्गती | # घास खानेवाले पशु भी घड़ी घड़ी पानी नहीं पीते। वे 
संबेरे या शामको एक बार या कभी कमी दो बार पानी पीते हैं, अन्य 
समय पानी मिलनेपर भी वे नहीं पीते । गरण यह कि सच्ची प्यास 
ल्मानेपर पानी पीना और गछा सूखनेपर बार थार पानी पीना, इन 
दोनेंमें बड़ा अन्तर है | पहले छक्षणसे आरोग्य प्रकट होता है और 
दूसरेसे रोग | तमाखुसे घड़ी घड़ी प्यात छगती है और पानी पीते 
. रहने पर भी प्यास बनी ही रहती है। बिलायतमें इस प्यासको दूर 
करनेके लिए बहुतसे छोग शराब पीने छगते हैं 4 और एक नये ब्यस- 
नकी तौक गलेमें पहिन छेते हैं । 


| आीत-क्‍क्‍क्‍क्‍ 





४ # “ जो घस्ठुयें जठरके लिए बहुत ही उपयुक्त द्वोती हैं, जो शरीरके 


” लिए सबसे अधिक अनुकूल होती हें उन वस्तुओंसे अधिक प्यास महीं 
। रूपती। ” +-डाक्टर डवल्यू० ए० आलकॉट॥ 


+ “ तमाखू खाने या पीनेसे थूककी प्रन्थियोँ थूक निकालते निकालते 
थक जाती ह और इसीसे तमाख्‌ खाने-पीनेके वाद प्राण्डी, व्दिस्की आदि 
इहाबोंको गऐेके नीचे उतारा जाता है ।”-न्यूयारकमें तमाखूके विरद स्थापित 
हुए सभावी रिपोर्ट । 


<रे 


घिद्याधियोका सभा मित्र- 


१४-तमाख्‌ तेज़ जहर है। 
जा: आय 


तमाखूका ब्यपह्दर करनेबाज़े पूंओो कि तमाखूमें ऐसी क्‍या चीन 
है जिससे उसके सेवनसे रोग हो जाते हैँ? इस प्रइनक्रा उत्त 
सर है | अफीम या संखिया खानेते मनुष्य मर क्यों जाता है? 
फारण, अफीम और संखिया जहर हैं। विष्कृफे ढंक गारनेते मनुष्य 
चिट्टाता क्यों है और सॉपके काट खानेते मर क्यों जाता है? पाएण 
बिख्टूके डंकमें और सॉपके मुँह जहर है। जो यु मनुष्य-ारीरें 
अधिक मातामें पहँचनेपर उसके प्राण छे छेती है और न्यून मा्में 
पहुँचनेपर वछ, धातु आदिको श्षीण करके रक्तमें दूषण पैदा कर रोगी 
बना देती है, उसे जहर कहते हैं। तमासू भी अफ्रीम या सस्तिय्रारी 
तरह एक प्रकारका जहर हैं और इस छिए यह भी यदि मतुप्यरे 
शरीरमें जायगा, तो या तो उसे प्राणहीन कर देगा या बीमार बना 
देगा। बढ़े बढ़े ढास्टरों, पैयों, रसायनशालियों और वैज्ानिफोर्न 
सैंकप्ो प्रयोगोंसे इस बातको साबित यह दिया है कि तमास्‌ फोई 
ऐसा वैसा साधारण जहर नहीं है, यद्द बड़ा द्वी तीश्य और प्राणनाशरू 
विवि ९+] 

अन्य अनेफ यलतुओंके समान तमालुफा मी अर्फ सींचा जाता 
है। यदि इस अर्कका केयठ एफ ही बूँद एफ साधारण कंदफ ढुचेझे 

+ इस पतमें, छा गो रन्देद नहीं दे डि तमाएु एरोरंड सरेगर ओे 


घशमरीपर राजन सा देती है। इहना ही गईं बरिक बद एड गिप दे और बदुद 
ही तौदय पिप दे । !” >+डा+ भाएएो?ंद्र 4 


<दछ 





तमाखू तेज जदर है । 


खिला दिया जाता है, तो बह तत्काछ हीं मर जाता है और दो वूँदोसे 
तो बडे बड़े कुत्ते मर जाते हैं | छोटे छोटे पक्षी तो तमाखुके अर्ककी 
गन्धसे ही मर जाते हैं। डा० मसीने छिखा है कि मनुष्यके साथ रहनेसे 
जिन्हें तमाम्वृका धुआँ सह्य हो गया था ऐसे कुत्तों और बिलिपोंकी भी 
जीमोंपर दो बूंद अर्क डाल देंनेसे वे तीन चार पलमें ही मर गये हैं। 
डेक्टर फ्रेकेिन लिखते हैं कि पानी तमाखूका धुरओआं अच्छी तरह 
मिलनेके बाद उसके ऊपर जो तेछ जैसा पदार्थ निकछ आता है, उसे 
एक दिल्लीकी जीमपर चुपड़ दिया गया, तो वह तत्काल ही मर गई। 
अमेरिकाके डण्डियन छोग तमाखूके पत्तोमेंसे तेछ ,निकाढकर अपने 
तीरोंके फर्लोपर छगाते हैं और उन तीरोके शरीरमें घुसतेही आहत 
मनुष्य या पक्षी विपसे मूर्छित हो जाते हैं और हाथ-पौंय मारकर थोड़ी 
ही दरें मर जाते हैं। डाक्टरोंने यह भी विश्वय किया हे कि जिस 
जादमीको तमाख्‌ खालेका व्यसन नहीं है, यदि उसे कुछ अधिक मात्रार्म 
तमाखू खिला दी जाती है तो वह मर जाता है | पहले पहछ यदि कोई 
अनम्यस्त छड़का दो तीन बीडियोँ एक साथ पी जाता है तो उसका 
सिर घूम जाता है, मत्तकमें चक्कर आने छगता है और जहर चढनेके 
'सारे उक्षण शरीर दिखाई देने छगते हैं । तमाख्‌ खानेवालेके अढुएंमेंसे 
यदि कमी तुमने सुपारीफा ठुकड़ा निकाठकर खाया होगा, तो घुमकों 
उछटी (( कै ) नैसी हुए बिना न रही होगी॥ समाखके पत्तोंको मिगोकर 
पेठपर बाँध देनेसे बहुतोको खूर 'क्ले होने स्माती है और कितनींद्वीके तो 
इससे प्राण भी चंढे जाते हैं। सेंट सेंटीड ( 590६७ 8976णा ) 
नामके एक फ्रेंच 'कविंके शरावके प्यालेमें किसी मूखेने सूँबनेकी समाखुकी 
डन्बी उड़ेछ दी, इससे उसकी “उत्यु हो गई ! दाराव पीते ही उसके पेटमे 
८५ 


विद्याथियोंका सथा मित्र- 


अत दर्द होने छगा, खूप के हुई जोर पह चौदह घंटे आनर मर 
गया | । 


तमाखूका ब्यसन--मामृडी ही क्‍यों न हो--उससे नुक्सान हुए 
ब्रिनां नहीं रहता | डाक्टा रगका कहना है कि तमासंके साधारण 
ब्यसनसे भी अजीर्ण, तिख्दर्द, चक्र और फेंफड्रेयी बीमारी हो जाती 
है। यह भी कहते हैं कि श्ञानतन्तुर्भोसि सम्बन्ध रबनेयाठे जितने रोग 
होते हैं, उनमेंसे अधिकांश तमाखूमे होते हैं। ठाक्टर उड़यरईफा फडना 
है फि तमासूसे मगजर्मे रक्त चढ़ जानेका रोग, गटा बैठ जानका रो), 
पित्तका उनन्‍्माद, क्षय, मगी, मसतकयीड़ा, कैप, चयर, झजीर्ण, मर्गदर 
भौर पिक्षिततता आदि रोग हो जाते हैं। ढास्टर आउन नामके एक और 
प्रसिद्ध ठाक्टरफा कहना है कि समा खाने, पीने या सँँधनेते चयर, 
सिरदर्द, मूष्छी, पेटमें पीढ़ा, निर्यल्ता, फैप, खबरें घरघरादट, अखन्य 
निद्रा, भयानक स्पप्त, स्रभात्रम चिद्चिड्ापन, यायु, मनर्मे उदासीसता, 
भर कमी कमी विक्षितता मी हो जाती है। 3८ 


देखा ? तमासूसे कैसे कैसे और कितने भर्यकर रोगोंके हो जानेएी 
संमावता रहती हे | छुटपनमें शीफसे या क्सीके बताये शरद छा्मोक 
छाटचसे छोग तमाघूत्न आदत ढाछ छेते हैं, परन्तु जनतदर एसे ऐसे 
गोग हो जानेमे उनका ममुष्य-जम निरर्थक सा हो जता दे। कैसे 
दु खकी बात है कि हमार दशफे इजाएों बाठक, छए्ों सु और पर 
पुदय इस तमाखूसे ब्यमनके जाउमें फैंसफर नट दो रहे हैं | विनोे 
शरीर मुधारस, मनके रिखसस, बुद्रिफी उन्नतिसें भविष्य देशोमगिी 
जाशा है, ऐसे हजाएें रिधार्दी इस जहरीडी बल॒फा स्पसन डाठफ 

८६ 


तमाखूसे अफालमत्यु । 


शरीर, मन और बुद्धिको बिगाड़ बैठते हैं, यह देशके लिए साधारण 


. हानि नहीं है | 


१५-तमाखूसे अकालझट्ु । 
--+-ककछ-- 
बोर्टनके प्रसिद्ध डाक्टर एस० कूपरको दिन मर तमाखू सँघते रहनेकी 
आदत थी। इससे उन्हें दिमागकी वीमारी हो गई और उसीर्मे उनकी 


ह अकाल्मृत्यु हईं। मरनेके वाद देखा गया कि उनकी नाक और दिमागके 


बीचकी खोखली जगहमें तमाखू (हुास ) का एक बडासा गो 
बनकर अटक रहा है | मस्तिष्कविया-( 70॥7०7००४५ ) अर्थात्‌ 
मस्तक ( सिर ) और मुँहकी आकृति देखकर मलुष्यके गुण-दोषोंकी 
परीक्षा करनेकी विद्याके घुल्वर विद्वान्‌ प्रोफेसर नेब्सन साइजरने लिखा 


. है आजकछ अल्न्त तन्दुरुस्त और बल्यान्‌ दिखाई देनेवाले 


१ 


मनुष्योंकी मर्री जयानीमें मृत्यु हो जाना एक साधारण सी वात हो गई 
है। ऐसे बहुतसे मनुष्योंकी गृद्यु ्दोग्से या दिमागर्मे रक्त चढ़ जानेके 
रोगसे यतछाई जाती है। परन्तु यदि तुम इन छोगोंकी गरद्युके 
सम्बधर्म अच्छी तरह छान-बीन करोगे, तो माद्म होगा कि सीरमेते 
पंचानने मनुष्य तमाखू , काफी या गरम मसालेका बहुत अधिक उप- 
योग करते थे | हृदय और शरीरके अन्य मुझ्य अनयोंकी सुचारु क्रिया 
जिन ज्ञानतन्तुओऑंपर अवरम्बित है, उनको तमाखू, फाफी या गरम 
मसालेसे बड़ी हानि पहुँचती है और इससे इनका नित्य ब्ययहार करने- 
वार्लेके हृदय या मस्तरिष्कपर अक्सर एकाएक घक्कासा छगता है| निन्य 
< 


विद्यार्थियोंका सच्चा मितर- 


अस्द दर्द होने ठगा, खूब कै हुई और वह चौंदृह घंटेके अन्दर भा 
गया | 


तमाखूका व्यसन--मामूली ही क्यों न हो--उससे नुकसान हुए 
बिनां नहीं रहता | डाक्टर रशका कहना है कि तमाखंऊे साधारण 
च्यसनसे भी अजीर्ण, सिरदर्द, चक्र और फेंफड़ेकी बीमारी हो जाती 
है। यह भी कहते हैं कि ज्ञानतन्तुओंसे सम्बंध रखनेयाके जितने रोग 
होते हैं, उनमेंसे अधिकाश तमाखूते होते हैं। डावटर उडबदका कहना 
है कि तमाखूसे मगजमें रक्त चढ़ जानेका रोग, गला बैठ जानेका रोग, 
पिचका उन्माद, क्षय, मृगी, मस्तकपीड़ा, कैप, चकर, अजीर्ण, भर्गदर 
और विक्षित्तता जादि रोग हो जाते हैं। डाक्टर ्राउन नामके एक और 
प्रसिद्ध डाक्टरका कहना है कि तमाखू खाने, पीने या सूँधनेते चक्र, 
सिरदर्द, मूच्छो, पेटमें पीड़ा, निे््या, कैप, खरमें घरघणहट, असल 
निद्रा, भयानक खप्त, स्भावर्मे चिड़चिड़ापन, वायु, मनमें रदासीनता, 
मौर कमी फमी विक्षिप्तता भी द्वो जाती है। | 


देखा ? तमाखूसे कैसे कैसे और कितने भय॑कर रोगोंके हो जानेकी 
संभावना रहती है | छुटपनमे शौकसे या क्सीके बनाये अ्रंठे छार्भोफे 
छाठचसे झोग तमाखूकी आदत डाछ छेते हैं, परन्तु अनन्तर ऐसे ऐसे 
रोग हो जानेते उनका मनुष्य-जम निरर्थक सा हो जाता है। कैसे 
हु खकी बात है कि हमारे देशके दजारों वाडक, टार्खो युवा और प्री 
पुस्य इस तमाख़ूके व्यसतके जाठमें फैसफा नष्ट हो रहे हैं | गिनके 
शरीरके सुधारसे, मनके गिकाससे, बुद्धिफी उन्नतिसे मजिच्यमें देशोंनतियी 
आशा है, ऐसे हजारों विद्यार्यी इस जहरीठी बलुका व्यसन डाठक 

<६ 


हर 


ततमाखूसे अकालरूत्यु । 


शरीर, मन और बुद्धिको बिगाड़ बैठते हैं, यह देशके लिए साधारण 
हानि नहीं है | 


१५-तमाखूसे अकालस्त्यु । 
“-#%#%क-- 

बोह्टनके प्रसिद्ध डाक्टर एस० कूपरकों दिन भर तमाख्‌ सूँघते रहनेकी 
आदत थी। इससे उन्हें दिमागकी बीमारी हो गई और उसीमें उनकी 
अकालुमृद्यु हुई | मरनेके बाद देखा गया कि उनकी नाक और दिमागके 
बीचकी खोखली जगहमें तमाखू (छुलास ) का एक वड़ासा गोछा 
वनकर अठक रहा है | मस्तिष्कत्रिया-( 7॥:थ४००४४ ) अर्थीत्‌ 
मस्तक ( सिर ) और मुँहकी आकृति देखकर मलुष्यके गुण-दोपोंकी 
परीक्षा करनेकी विद्याके धुरन्वर विद्वान प्रोफेसर नेल्सन साइजरने लिखा 
है--# आजकछ अल्यन्त तन्दुरुत्त और वल्वान्‌ दिखाई देनेयांके 
मनुष्योंकी भर्री जवानी मृद्यु हो जाना एक साधारण सी वात हो गई 
है। ऐसे बहुतसे मनुष्योकी मृत्यु हदोगसे या दिमाग रक्त चढ़ जानेके 
रोगसे बतछाई जाती है। परन्तु यदि तुम इन छोगोंकी मृलुके 
सम्बर्धम अच्छी तरह उान-वीन करोंगे, तो माछुम होगा कि सौमेंसे 
पचानते मनुष्य तमाखू , काफी या गरम मसालेका वहुत अधिक उप- 


योग करते थे । हृदय और शरीरके अन्य मुझ्य खव्ययोंकी सुचारु क्रिया 


जिन शानतन्तुओंपर अवछम्पित है, उनको तमाखू, फाफी या गरम 

मसालेसे बड़ी हानि पहँचती है और इससे इनका नित्य व्यवहार करने- 

वार्लेके हृदय या मस्तिष्कपर अक्सर एकाएक धकासा छगता है। निद्य 
<9 


विद्यार्थियोंका सच मिच्र- 


शरीर भच्छा रहता है, 'किन्तु एक दिन अचानक ऐंठन या पेटमे झूठ 
होनेते शरीर खिंचने छगता है, हदयकी क्रिया बन्द हो जाती है, मनुष्य ' 
धपते जमीनपर गिर जाता है और प्राय उससे एक अक्षर भी नहीं 
चोछा जाता । न्यूयार्क ठाइम्सके सम्पादुक डिकन्स तथा हेनरी जे० रेमेण्ड 
और अन्य सैकड़ों मज॒ष्योकी मो्ते इसी तरह हुई हैं । ऐसे भी अनेक 
उदाहरण मेरे अनुभनमें आये हैं कि हृदयमें कोई रोगसा या दर्दसा 
होता हुमा जानकर पहलेसे ही कई छोगोंने तमायूं और काफी छोड़ 
द्वो और उसके वाद १०, २० या ३० वर्ष तक उन्हें कभी मैसा दई 
न हुआ | घुकछिनके बैंकका एक डायरेक्टर बहुत तन्दुर्स दिखाई देता 
था । उसे वीड़ी पीनेकी आदत थी|| एक दिन खानेके याद बीड़ी पीते 
पीते उसने हाथ केला दिये, मुँहसे वीड़ी!गिर पढ़ी, वराण्डेमें चित हो 
गया और दो मिनठमें उसके प्राण निकझ गये ! 


प्रोफलर सल्मिनने में कालेजके एक तद्ण निद्ार्यीका फर्णा 
जनक उदाहरण दिया है। थे फहते हैँ कि जब यह फकालेजर्मे अरती 
इमा था, तन उसका दारीर बहुत ही मज्बूत और दृष्पुष्ट या। 
परतु इसके नचाद उसे तमाखूका व्यसन छग गया | वद सारे दिन पिष्ठी 
इुँकने टगा । परिणाम यह हुआ कि थोड़े दिनेमि दी वह मर गया। 
बंगोरकी पाठशालके प्रोफेसर पोण्डने भी इसी तरद मरे हुए एक दो 
विद्यार्थियोंके प्रमाण दिये हैं। इस प्रकार तमालूफे ब्यपह्मस्से मलुध्य 
झपने दी हार्थो अपनी इस़ा करता है 
जमैनीमें बहाँफे शद़े बड़े डाक्टरोंके सतसे ९५ से २० वर्षरी 
उम्रकें जितने मनुष्य मरते हैं, उनमेंसे छगमग आये तमाखूक़े व्य्तनतते 
८ 


हि तमाखूसे स्मृति और घुद्धिका बिगाड़] 


खत्पन्न हुए रोगोंके कारण मरते हैं। वे स्पष्ट शब्दोंमे लिखते हैं कि 
४ तमाखूसे रक्त जल जाता है, और दौंत, आँखें तथा दिमाग बहुत -ही 
खराब हो जाते हैं। अयछोकनसे पता छगा है कि तमाखुके ब्यापारियों 
जऔर बीड़ी बनानेवालोंके चेहरे निस्तेन, फीके और रक्तहीन होते हैं। 
रनमें िरछे ही बुढ़ापे तक जीते हैं। किसानोका अनुभन है कि मिस 
जमीनमें तमाखू वोई जाती है वह जहरीठी हो जाती है और जमीनका 
कस और चीजोके बोनेकी अपेक्षा इससे वहुत अधिक चूसा जाता है॥ 
तमाखूमें नीचे लिखी जहरीली चीजें हैं-कार्बोलिक एसिड, सत्फ्यूरेंटेड 
“हाईहोजेन, प्रसिक एसिड, पिरिडाईन और पिकोछाइन॥ इनमेंसे कुछ 
देरमें और कुछ जल्दी ही अपना प्रमाय दिखाते हैं। 


१६-तमाखूसे स्ट्वति और बुद्धिका विगाड़ । 
“2१99 #4३ धंहहप-- 

संक्षेपर्म में तुम्हें बतछा चुका हूँ कि तमाख खाने, पीने या सूँबनेसे 
अनेक प्रकारफे रोग हो जाते हैं, 'तथा इन्द्रियोकी शक्ति शिथिक हो 
जाती है जौर शरीरशात्षका यह नियम है कि जय शांरीर रोगसे 
बिगड्डता जाता है या निर्बेठ पड़ता जाता है, तब मानसिक वाक्ति 
+-स्मरणशक्ति 'तया चुद्धि घटती जाती है। अँगरेजोर्मे एक फहावत है--- 
3. 80प्रात 9०07 935 2 ६०णाते 7्रगा70---अथीत्‌ नीरोग सशक्त मनु- 
अ्यकी ही मानसिक शक्तियाँ बल्वान्‌ होती है, रोगी और अशक्त मनुष्यकी 
नहीं। इसका कारण स्पष्ट है। शरीरके सारे अवययोंका पोषण, 

ब्टरु 


पिद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


प्रतिदिन बननेवाले नये रक्तते होता है और हमारे मस्तिष्कका भी पोषण 
-मिसपर कि सारी मानसिक शक्तियाँ मयठमित हैं-झुद्ध रक्तमे ही 
अच्छी तरह होता है। रोगी मनुष्यकी पचनशक्ति निर्वेछ पड़ जाती है, 
इससे नया रक्त बहुत थोड़ा बनता है और जो धोड़ासा बनता है, बह 
भी अशुद्ध और वल्ह्दीन होता है | ऐसा निवेछ और उसपर भी थोड़ा 
रक्त मगजके पोषणके लिए मिलनेसे मगजका निर्मेछ होता जाना स्वामा- 
गिक है। निर्मे७ मस्तिष्कर्म बठबात्‌ मानसिक शक्तियोंकी आशा रखना 
उसी तरह इथा है, जिस तरद तेल्दीन दीपकसे मसाठके समान उजेञ्य 
पानेकी आशा | हम छोगोंके दरीरमें मस्तिष्क बहुत ही उच्च श्रेणीकी 
शक्तियोंग्ाछा, सुकुमार और आश्चर्यजवक अययन है। हमरि झरीरं 
जितना नया रक्त रोज बनता है, उसका उठा भाग मसिष्कके पोषणमें 
खर्च होता है और शेप ६ से अन्य अपपरोका पोषण होता है। मतदय 
यह कि यदि शरीरमें छ तोछे रक्त बनता दो, तो एक तोछा मस्ति- 
प्कफे पोपणमें और पाँच तोछे शरीरके अन्य अपयनोंके पोषणमें 
खर्च होता है। यह तो हुई नियमित रीतिसे चठनेवाछे मलुष्यफ्री 
बात, परन्तु यदि कोई मजुष्प अनियमित आचरणयाछा हो-अथीत्‌ 
मानसिक परिश्रम अधिक करता दो, चिन्तित रृता हो, चिड्नचिश 
मर क्रोधी हो, बहुत अधिक गिचार करता हो, खूए थक्र जाने तक 
विद्याम्यास करता हो और किसी दुर्व्यसनम फैंसा हो, तो उसके 
मगजके पोषणके लिए रक्तल्म उठा भाग ही बस नहीं है, उसको 
उसकी मेहनतके अनुस्तार अधिक रक्तरी जरूरत होती है। तमासंके 
सैपनसे पाचनशक्ति ग्िगढ़ जाती है और इससे इतना पर्यात और 
शुद्ध रक्त तयार ही नहीं होता, जो मत्ति'्कफे पोषणमें काम आये । 
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तमाखूसे स्मृति मौर चुझिका विगाड़ । 


इससे मस्तिष्क दुर्बल पड़ता जाता है और मानसिक शतक्तियाँ निस्‍्तेज 
होती जाती हैं। 

डाक्टर आलकॉंटका कहना है कि तमाखूके सेबनसे शरीरको 
अन्य जो जो हानियाँ पहुँचती हैं, उनकी अपेक्षा स्मरणशक्तिकी 
हानि बहुत जविक है। मत्तिष्क और ज्ञानतन्तुरओके लिए तमाखूकी 
सुंघनी सबसे अधिक द्वानिकारक है | डाक्टर रशका कहना है कि 
बहुत अधिक तमाख्‌ सूँघनेके कारण डाक्टर मेसिलॉकके वापकी 
याददाश्त चालीस वर्षकी अयस्थामें ही नष्ट हो गई थी। सर जान 
प्रिंगडकी स्मरणशक्ति भी तमाखु सूँघनेके अधिक व्यसनसे खराब हो 
गई थी और तमाख सँँघना छोड़ देंनेपर फिर सुधर गई थी। 

डाक्टर स्विन्सन कहते हैं कि तमाखुसे मस्तिष्ककी शक्ति निर्वक 
पड़ जाती है, समझनेरी शक्ति घट जाती है और स्मरणशक्ति दुबे 
हो जाती है। डाक्टर कठनका कहना है कि ऐसे अनेक उदाहरण मैं 
दे सकता हूँ कि चुढापा आनेसे पहले ही जिनकी स्मरणशक्ति तमाखसे 
नष्ट हो गई है, बुद्धि मारी गई है और ज्ञानतन्तु अतिशय दुर्वठ हो 
गये हैं | 

किन्तु तमाखुके व्यसनसे केब्छ शक्ति द्वी नहीं बिगडती, बुद्धिको 
भी हानि पहुँचती है। डाक्टर स्टिवन्‍्सन कहते हैं कि तमाखू बुद्धिका 
नाश करती है। तमाख्‌ सूँघने, खाने या पीनेसे मस्तिष्क और ज्ञानततु- 
ओंको हानि पहुँचती है। गवर्नर सलियान अपने अनुभयसे कद्दते हैं। 
कि तमाखू मुझे जड और सुस्त बनानेमें, मेरे पिचार-प्रशाहर्म वाघक 
बननेमें और विपयोंके विक्ेषण और तिचारोंके वर्णन करनेकी मेरी 
मानसिक शक्तिको निर्वठ बनानेमें कमी असफल नहीं हुई। प्रोफेसर 
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खुंके ब्यसनसे खासकर तमाख खाने या सूँघनेसे मुँद, नाक, दाढ़ी, मैंठ 
तक मैले रहते हैं। तमाखू पीनेसे हाथ गन्दे और दुर्गन्वियुक्त रहते हैं। 
गन्दगी बढ़नेसे मनुष्य अनीतिमान्‌ हो जाता है। क्यों कि सच्छता 
भर नीतिका बहुत गाढ़ा सम्बन्ध है। मन, शरीर और अपनेसे 
सम्बन्ध रखनेयाली वस्तुमोंको स्वच्छ रखना, यह नीतिका प्रधान अंगहै। 
किन्तु तमाखंके न्यसनर्मे फैसे हुए छोग अपने शरीरको और अपनेसे 
सम्बन्ध रखनेताली वस्तुरओकी साफ़ नहीं रखते और इससे मनकी सच्छता 
भी धीरे धीरे नट्ट हो जाती हे। अँगरेजीमें एक कहावत है---(0]40॥॥7655 
78 7८5६ ४० (500॥7255 अर्थीत्‌ ईश्वरताको प्राप्त फरनेकी पहली 
सीढ़ी ख़च्छता है। अछ़च्छतासे सदाचरणका नाश होता है। 

तमाखूंके ब्यलनसे मनुष्यमें असम्पता और अग्बिक आ जातें 
हैं। दूसरोंके सहयासके समय तमाखू खा-पीकर गन्दगी फैछाना, 
बायुको-जिसमें झोग साँस छे रहे हैं--जदरीण वना देना क्या असम्यता 
या अग्मिक नहीं है ? तमाखूफ़ी पिचकारी चठनेसे या वीड़ीका धुर्मो 
उड़ानेसे पास वैठनेवरालँका जी दुखता और उकता उठता है। दूस 
'रोंको दुख पहुँचाना समनताका ठक्षण नहीं। नीतिका यह स्पष्ट 
नियम तमाखूके ब्यसनमें फँसे छोग भूछ जाते हें। इस नियमका भंग 
करना सम्यताका भंग फरना है। सम्यता और खिक सदाच्ाणके 
स्तंभ हैं| जिनमें ये गुण नहीं, वे नीतिमान्‌ नहीं माने जा सकते। 

यही नहीं, ढाक्टर स्ट्िंसन कहते हैँ कि तमाखूसे बहुतसे छोग 
खासकर अनुमबरहीन युवक दुराचारोंमें रत हो जाते ई और इससे 
उनके तथा उठती हुई सम्तानके स्वास्य, नीति और सुफमें बड़ा 
व्याघात पहुँचता है 





शण्छ 


तमाखसे धघर्मचत्ति और सहुणोंका नादा | 


१८ तमाखूसे घर्मब॒त्ति और सहुणोका नाश। 
--+ल००६-०-- 

मैं तुम्हें कुछ समझा चुका हूँ कि तमाखुके व्यसनसे सदाचार या 
नीति नष्ट होती है। सदाचार या नीति धर्मका पाया है और इस 
आऋरण सदाचारसे नए मनुष्य धार्मिक नहीं हो सकते | योग-साथकोंने 
योगशाह्ञके आर॑ममें ही तमाखूका स्पर्श करनेका निषेध किया है। 
कारण, तमाखू रजोग्रण और तमोगुणको बढ़ाती है और धर्मइत्तिको 
नष्ट करती है। प्राय प्रत्येक धर्ममें तमाण्वु जेसे व्यसनेंसि दूर रहनेका 
उपदेश दिया है । मुसछमान धर्ममें तमाखू पीनेकी छूट नहीं है। 
मैथोडिस्ट ईसाइयोंने तमाखूका तीत्र विरोध किया था। जॉन इल्यिट, 
बिलियन पेन और बास्ठी जैसे ईसाई धर्मके उपदेशक भी तमाखुके 
कहर शत्रु थे | तमाखू जैसी सदाचार न्ट करनेबाडी और मलिनताको 
बढ़ानेवाली वस्तुका सेवन करता हुआ मनुष्य यथार्थ धार्मिक नहीं रहा 
सकता। बाहरसे मैला रहनेवाछा मनुष्य मनको कैसे खच्छ रख सकता 
है ? सात घातुओंसे बने हुए शरीरको तमाखुके जहरीछे परमाणुओंसे 
अशुद्ध और विपमय धनानेवाछा मनुष्य मनके दोपों या मनपर जमे 
डुए सूक्ष्म मैठको कैसे देख सकता है * और यदि देख भी सके, तो 
उसमें उस मैलको दुर करनेकी प्रवृति कैसे पैदा हो सकती है? मनकी 
अझाद्धि शाल्लोंमें पाप कही गई है। पापरूप मैठसे भरा हुआ मनवाछा 
तथा विपरूष मैठसे भरा डा शरीराछा व्यसनी मनुष्य अलन्त 
पत्रित्रे, अलन्त छुद्ध और सर्यगरुणसम्पन्न परमेश्वरपर कैसे प्रीति पैदा 
कर सकता है * परमेश्वर॒पर सच्ची प्रीति हुए विना अचल घर्मदत्ति नहीं 
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होती। इस नियम्रसे तमाखुंके ब्यसनमें कँसे हुए छोग धार्मिक या 
धर्मप्रश्नत्तिवाले नहीं हो सकते | 

संसारमें जम ठेने, बढ़े होने, ऐैला कमाने, सासारिक सुखदु ख 
भोगने और कोई भी अच्छा काम किये बिना मर जानेके छिए यह 
मनुष्य-योनि नहीं मिली है । कुत्ते भी जन्म लेते हैं, इधर उपरंके 
टुकड़े खाकर मोटे ताजे बनते हैं, दु ख-सुखसे दिन प्रूत्ठ करते हैं 
और गृद्यु आानेपर मरते हैं | तय मनुष्ययोनि और पशु-पोनिमें अन्तर 
ही क्या रद्द ? पश्चु्मोकी अपेक्षा बुद्धि आदि मानमिक शक्तियाँ मनु- 
ध्यकों तिशेष मिथी हैं । बह पग्जुओंकी अपेक्षा श्रेष्ठ तमी गिना जाता है, जय 
कि इन शक्तियोंका उपयोग अपने और संसारके कन्याणके लिए पशुओंफी 
अपेक्षा अच्छा करता है। तुमको यदि किसीने साज-सामानसे सजा हुआ 
सुन्दर बैंगठा रहनेंके लिए दिया हो और उसमें रहकर तुम उसे साफ 
न खखो, उसमें कुत्तेविद्िियोंको मैझ कर जाने दो, कौमती सान- 
सामानोंकी हिफ़ाजत न रखो, हाँडी श्ाड़ आदि समायटकी चीजोंको 
तोड़-फोड़ डाठे, जगद्द जाद्व कूड्े-करफटके ढेर छगा दो, कुछयाद्ीका 
सत्मानाश कर दो, तो क्या तुम इन कार्मोके लिए जवाबदार नहीं 
होगे * इसी प्रकार यदि मलुप्य अपने शररीरे-रूपी वैंगठेकी, जो उसे 
मिला है, हिंफाजत न करे, त्माखूके ब्यसनसे रोग और जहएपी 
कूड्ै-फरफटसे उसे गंदा और मैछा कर दे, बुद्धि, धर्मशतति भादि मन 
और हृदयकी उँची शक्तिरूपी साज-सामानकों नष्ट कर दें, बुष्ट 
डुर्गृगहपी कुच्ते-दिछियोंकों उसमें जगह जगह मैशा फर जाने दें, 
अर्थीत्‌ मन और दर्रीरकी मेझ और पापमप फर दे, ऊँचे पहु- 
णर्यी फ़झों-फर्शोके इक्ोंकी बढ़ने ने देकर हृदयरूपी बागर्गे दुत- 


ण्द 
रु 


तमाख्से धर्मेन्गुत्ति और सह्ुणोंका नाश। 


चाररूपी कॉँटेंके झाड़ उगने और बढ़ने दे, गरज यह कि शरी- 
र॒का अच्छा उपयोग करनेके बदछे उसका मरणपर्यन्त दुरुपयोग 
करे, तो वह क्या प्रकृति या ईश्वरके निकट जबावदार नहीं होगा £ 
अवश्य होगा। मनुष्य-योनि इसलिए नहीं मिली है कि दुर्व्यलनम फैंसकर 
शारीरिक और मानसिक शक्तियों इच्छालुसार बिगाड़ डाछी जाये, किन्तु 
इसलिए मिली है कि उसका अच्छा उपयोग किया जाय | उसका जितना ही 
अच्छा उपयोग किया जाता है, उतना ही अधिक सुख मिछ्ता है । तमाखूके 
दुर्व्यसनियोकी अपनी शारीरिक और मानसिक शक्तियोंको व्यसनद्वारा नष्ट 


. कर डालनेसे जो जो दु ख मिलते हैं, वे सत्र में तुमको बता चुका 


हूँ। ये सव दुख एक एक करके जांते हैं। आरममें यह चेतावनी 
मिलती है कि शरीरको त्रिगाड़ कर तुम ईश्वरी नियमोकों तोड़ते हो। 
इस चेतावनीपर यदि तुम ध्यान नहीं देते, तो वढ़े बढ़े रोगोके द्वारा चेता- 
बनी मिछती है। इसपर भी यदि नहीं चेतते, तो शरीरके स्थूल दु खोंके 
उपरात्त सूक्ष्म दु ख सिर उठाते हैं और इसपर भी न चेतनेयाके मनु- 
ध्यको अन्तर्मे आत्मसम्बधी दुख होते हैं, अर्थात्‌ सह्ण, धर्मदरत्ति 
आदि परम कल्याणकारक गरुणोंका नाश हो नाता है) यह कोई ऐसी 
मैसी हानि नहीं है। इस हानिके आगे शारीरिक और मानसिक दुख 
तो किसी गिनती ही नहीं हैं। परम कब्याणकारक ग़रुर्णो और 


/ धंर्मद्त्तिके रक्षणके लिए महापुरुषोंने ऐसे बडे वड़े शारीरिक और 


मानतिक दुख, जो दूसरोंते सहे न जा सके, सहे हैं । रहुणों 

और धर्मग्रत्तिकी रक्षाके लिए देह, प्राण, घन, विमव, बढ़े बड़े 

राज्य, प्राणसे भी प्रिय स्री, पुत्र, कुदुम्बीजन, मित्र और स- 

खतको तिनकेके समान माना है | अर्थात्‌ इव समके नाशकी परवाह 
हि] 


विद्यार्थियांका सध्या मिच- 


नहीं की हैं, किन्तु अपने सहुणों और घर्म्त्तिका नाश नहीं होने 
दिया है। बड़ी बड़ी छाछचों और भर्येतति भी वे नहीं डिगे हैं। इस | 
प्रकार संसारंक महापुरुषोने जिन सद्ु्णो और धर्मश्नत्तियोंकी रक्षांके 
लिए बंदे बड़े सुखोंकी मो ठोड़ देना और अमग्य संकर्टोकों भी 
सहन कर छेना योग्य समझा है और समझते हैं, उन सह्ु्णो 
और घर्म्रचियोंका मूल्य कितना अधिक होना चाहिए यह तुम 
सहज ही समझ सकते हो | इस लिए छालचर्म पड़फर तमाखूका व्यसन 
अपने पीछे ठगा छेना और सब्रुणों तथा धर्मदत्तियोंका नाश कर देना, यह 
कितनी बड़ी भारी भूछ है, इसे सामान्य बुद्धियाले मनुष्य भी समश् 
सकते हैं | क्या कोई विचारवान्‌ मनुष्य एक पैसेफ़ा छझम और छाए 
स्पयेकी हानि करना चाहेगा ? कमी नहीं | किल्तु तमाखूके ब्यक्तनी 
देसा ही करते हैं। 


१९-तमाखूकी रही सही हानियाँ। 
कि 7 
आज़ मैं उन द्वानिर्योकी बतठाना चाह्ष्ता हूँ, जो तमाणके सम्ब'यर्मे 
कहनेसे छूठ गई हूँ । किसी किसी मलुष्यके सिर तथा नाकयो भीतर 
खोखडेपनमें सूक्ष्म जज्न होते हैं । बहुतसे दाकटरोंरी राय है कि इन 
जन्तुमके होनेका कारण तमाखू सँँधनेका व्यसन है | ये बद्धते है 
कि सँँघनेकी सुगन्धित तमालूपर मक्खियाँ आदि आकर वैठ्ती | 
और अंड देती हैं। मे जे तमाम्पू सूँघनवाटेके नाकके द्यरा सिरे 
खोखटेपनमें चंछे जाते हैं और उनसे जन्तुओंदी टत्पत्ति होगी है तथा 
९८ 


तमाखऊी रही सद्दी द्वानियाँ। 


अनेक प्रकारकी बेदना होनेकी सभावना रहती है। कहा जाता है 
कि इसी कारणसे तमाख्‌ सूँघनेवार्लोको नासूर हो जाता है। 

मूर्खी और शरीरिक परिश्रम करनेवार्लोंकी अपेक्षा मानसिक परि- 
श्रम करनेयाले विद्वान्‌ मनुष्योको या कम शारीरिक परिश्रम करने- 
वार्लेको तमाखसे अधिक नुकसान पहुँचता है । 

कितने ही छोग बचपनसे तमाखूके व्यसनी होते हैं | उन्हें प्रत्यक्षमें 
तमाखूसे फोई बड़ी हानि पहुँची हुईं न देखकर लोग यह अनुमान 
बौँधते हैं कि तमाखूसे कोई नुकसान नहीं होता। यह ठीक है कि शारीरिक 
संगठ्नमें अन्तर होनेके कारण बहुतसे मनुष्योंको तमाखूसे होनेवाडी कोई 
बड़ी हानि प्रत्यक्ष नहीं होती, तथापि इससे यह न समझ उछेना 
चाहिए कि उनको तमाखू थोडी भी हानि नहीं पहुँचाती | कोई मेहतर 
यदि शरीरसे पुष्ट दिखाई दे, तो यह न समझ लेना चाहिए कि 
गन्दगीसे शरीरमें रोग नहीं होते हैं ॥ खेतकी स्वच्छ हवार्मे सारा दिन 
पस्तीना बहानेयाछे खेतिहर, मजूर॒ तथा अन्य अधिक शारीरिक परिश्रम 
करनेयाके तमाखुक़े व्यसनी होनेपर भी, कोई भारी रोगसे पीडित नहीं 
दिखाई देते। इसका मुझ्य कारण सच्छ हमरार्मे सौँस लेना और 
शारीरिक श्रम करना है। सख्च्छ हा और कसरत तो शरीरमें पैदा 
हुए रोगोंके लिए रामगरण औषधि है-श्रेष्ठ पौश्िकि दवा है । 

तमाखू सबसे अधिक हानि त्रिद्यार्थियोंको पहुँचाती है। निर्तरछ 
शरीर और निर्बेछ मत्तिष्करालोंके लिए तो वह और भी अधिक 
भयानक है। 

समाखके ब्यसनमें फँसे हुए छो्गोंकी सन्तान प्राय निर्मठ होती 
है और यदि ज्ली जौर पुरुष दोनोंको तमाखू खानेका व्यसन होता हे, 

द्द 


विद्याधियांका सच्चा मिच- 


तो उनके वहुवा संतान होती ही नहीं है। इस देझमें लिया प्राय तमासवू 
नहीं पीतीं | पर तमाखू सूँघनेका ब्यसन बहुतसी प्रियोमें देखा । 
जाता है। कहीं कहीं जियो तमालू खाया भी करती हैं । तमामयूसे 
होनेशले नुकमार्नोके विषयमें डाइ्टर निकोल्स लिखते हैं---'तगाखू 
यद्यपि शरात्र जैसी हानि नहीं पहुँचाती, तथापि वह जीवनका अत्यन्त 
क्षय करती है। वह खानेकी चीज नहीं, किन्तु परिप है। किसी भी 
दवासे श्ञानतन्तुओंको छगातार उत्तेजित करते रहना रोगकी नी 
डालना है। तमाससे सारा शरीर तमाखूमय हो जाता है। तमाव्‌ . 
प्रस्मेक ज्ञानततुको पिपाक्त कर देती है और संतान पैदा होनेर्मे बाधक 
बनती है। जहाँ पुरुष और ज्ली दोमेंसे एक ही तमाग्वूफ़ा ब्यसनी द्वोता 
है, वहाँ यह परिणाम इतना अधिक प्रयक्ष नहीं होता, पर जहाँ स्री 
और पुरुप दोनों इस व्यसनसे जकड़े होते हैं वहाँ प्रजाकी शद्धि होना 
अवश्य रुक जाता है। अमेरिकामें तमाखऊे फारखानोंमें काम करनेगटी 
ल्लिपाँ श्राय उंष्या होती हैं। जिस राष्ट्रके स्ली जौर पुस्स दोनों 
तमाम्यू पीते हैं उसकी आवादी घट जाती है, इसलिए तमाम्वू शराय्ते 
भी अविऊ हानिकर है।” 

तमाखूमे विद्यार्दियंके दिमागफों जगा भी छाम नहीं पहुँचता। 
डाक्टर निकोल्स कहते हैं कि “ होक्सपिभर, बेकन और पूर्वके सम 
बिद्वानू चाय, काफी अथवा तमाखूके गिना ही मानसिक फार्य 
चहुत ही सुन्दरता और उत्तमतासे सम्पादित फरते ये, बढ़ी ग्रद्मिया 
बढ़िया कत्पनायें उनके मल्िप्को डद्ूत होती थीं। चाग, फाफी, 
तमाखू ये मलुप्पगीयनफे डिए आउशज्यक उपकण नहीं हैं | 
इसमें कुछ भी सन्देंद्र महीं कि इनके व्यसतेति दूर रहकर इम 


शुण० 


तमाखूकी रही सद्दी हानियाँ। 


अधिक सत्य, अधिक वल्वान्‌ और अधिक सुखी हो सकते हैं। 
जिनको इनका व्यसन पड़ गया है, वे चाहे व्यसनी बने रहें, पर उन्हें 
अपने बालकोंको इस दुन्बेसनसे जरूर बचाना चाहिए | बाढक जितनी 
ही अधिक अवस्था तक चाय, काफी, शराब, और तमाखूसे सुर- 
क्षित रक्खे जायेंगे, उनके ज्ञानतन्तु उतने ही विशेष बढ्यात्‌ रहेंगे, 
उनका रक्त अधिक साफ रहेगा, उनकी तद्दुढस्ती अधिक अच्छी होगी 
और उन्हें उम्बा और सुखमय जीवन प्राप्त होगा।”? 

डाक्टर ख़बर काम्बी कहते हैं--* सब तरहकी शराब, चाय और 
काफी पीना जरूर छोड़ देना चाहिए । साथ ही तमाखूको मी-- 
परिषमय और दुराचारयर्घधक तमाखूको भी--व्याग देना चाहिए ।” 

डाक्टर शेयन कहते हैं---./ तमाखू गृहस्थीसे सम्बंध रखने- 
बाढी मितव्ययता और शरीरकी स्वच्छताकी शत्रु है, वह स्थायी- 
रूपसे सौंसको दुर्गन्‍्थमय बनाती है, पचनक्रियाको नष्ट करती है, 
२५ घटाती है और अपने कितने ही छोर्गोफा आयुष्प भी कम कर 

॥ १) 

डाक्टर कछन कहते हैं--“ तमाखू सँँघनेवाला तीस बर्षकी 
अवस्थामें चाठीस वर्षका माछम होता है। वह एक प्रकारके अजी- 
का एकमात्र कारण होती है, जिसके हमने बहुतसे रोगी देखे हैं॥ 
तमाख खानेका भी यही परिणाम होता है। तमाख्‌ पीनेसे मंदाग्रि 
सौर क्षीणता होती है ।” 

यूग्रेप आदि देशोंमें जिस तरह तमाख पीते पीते दारू पीनेका 
व्यसन पड़ जाता है, उसी तरह इस देशमें गाँजा पीनेका व्यसन पड़- 
जाता है, जो कि तमाखूस भी सौ गुणा हानिकारक है | 





१०१ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मिन्त- 


फिर जाग पड़ा जौर उसे झ्िर चाय पीनेकी इच्छा हुईं। आपिए 
उसने फिर चाय पी और चाय पीते ही वह सो गया। दूसरे दिन 
जय उसने यह बात अपने काफासे कही, तब उसने बताया कि तेरे 
चापको मी आवी रातको सोतेसे उठकर चाय पीनेकी आदत थी 
आऔर बह छगातार बीस वर्ष तक रही थी | अप तक इस छद्केकों 
अपने बापकी उक्त आदतकी विछकुछ खबर न थी | आगे 
तीसरे चौथे दिन भी उसका यही दशा हुई और इस तरह उसे प्रति 
दिन आधी रावकों उठकर चाय पीनेफी आदत एड गई। सनन्तर 
चह विठायत छौठ गया | वहाँ उसकी शादी हुई और उसे एक लड़का 
पैदा हुआ ! छड़केकी उम्र छ यर्षकी होनेपर पिता मर गया। इस 
छ वर्षके छड्केको भी अपने बाप या दादाके इस तरह चाय पीनेयी 
जरा भी खबर न थी। फिर भी, जय बह लड़का जयान हुआ, 
तन एक दिन वह भी आयी रातको जाग पड़ा और चाय पीनेकी प्रबछ 
इच्छा होनेसे उसने चाय पी | इस प्रकार निय आधी रातको सोते 
उठकर चाय पीनेकी उसे मी आदत पड़ गई। ” 

यदि इसी प्रकार पिताका शरात, गाँजा, तमाखू या अप्ीमका 
ज्यसन पुत्रमें भी आ जाय, तो इसमें आशक्षर्य ही क्‍्या। है ? इस 
प्रकार ब्यसनी मनुष्य ये अपने आपको ही नहीं, बरा्‌ भावी 
पीढ़ियोंकों मी हानि पहँँचाता है। क्‍या तुम इस पाप या दोषफो छोटा 
मानते हो ? 

सआजकछ हमारे देशके मिन्न मिन स्पानो्मे प्रेगका प्रकोप रहता 
है। कहा जाता है कि इस रोगके उत्पादक एक प्रकारफे सूह्म बन्त 
होते हैं, जो मलुष्यके दरीरमें प्रगेश करके रोग पैदा करते है। 

१०७ 


_तमाखूसे औरोको हानि औरोको हानियाँ । 


आरोग्यशात्वका नियम है कि रोगोंका हमछा उन मलुष्योपर अधिक 
होता है, जिनके शरीरका रक्त बिगड़ा हो, जिनकी पाचनशक्ति दुर्बल 
हो गई हो, जिन्हें दस्त साफ न आता हो और जो कमजोर हो गये 
हों। इसके पिरुद्द आरोग्य शात्षके नियमेकि अनुसार आचरण करने- 
वाले छ्प्य छोगोंपर रोगोंका आक्रमण बहुत ही कम होता है। 
व्यसनेसे मनुष्य अशक्त हो जाता है और इसीसे उसे रोगोंका शिकार 
बनना पड़ता है | शायद अब तुम यह प्रश्न करोगे कि यदि नीरोगी 
भनुर्ष्पोपर रोगोंका हमला नहीं होता है, तो तुम ज्यततनिर्मोपर ही सारे 
संसार रोग फैछानेका दोप क्‍यों मढ़ते हो ” इसका उत्तर यह है कि 
व्यसनरहित मनुष्य भी आरोग्य शास््रक्रे विन नियमोंको भक्त कर अपने 
शरीरको ऐसा बना लेते हैं कि रोग उन्हें सहज ही अपना शिकार बना 
सकते हैं, व्यसनी भी उन नियर्मोको तोड़कर तद्ुरुस्ती बिगाड़ छेते 
हैं और साथ ही ब्यसनक कारण उनके शरीर वहुत ही अधिक क्षीण हो 
नाते हैं और तब उन्हें रोग अधिक धर दबाते हैं| ब्यसनी और निर्न्य- 
सनी मनुष्यकी तुठना घास और छकड़ीसे की जा सकती है। आगकी 
चिनगारी पड़ते ही घास एक दम जल उठती है और तब पास पड़ी 
हुई छकड़ीको भी जछाने ठगती है। यही नियम व्यसनी और निर्न्य- 
सनी मनुष्पोपर छागर होता हे। रोग पहले व्यसनी मलुष्यक्ों पछाड़ता 
है और तब उसके संसर्गमें रहनेयाले निर्ब्यसनी मनुष्य मी उस रोगके 
शिकार बन जाते हैं। 

प्ेग, हैजा आदि छूतके रोग पहले मनुष्यके शरीरम ही पैदा होकर 
चाहर फैल्ते हैं और फिर अनुकूछ स्थान पाकर बढ़ते जाते है। रोगोंके 
'न जाने कितने कारण मनुष्य शरीरके दु मठ्में तथ उच्छृपरास, पसीना, 

श्ण्ष 


विद्यार्थियोंका सा मिघ्र- 


फिर जाग पड़ा और उसे फ़िर चाय पीनेकी इच्छा हुईं। आधिर 
उसने फिर चाय पी और चाय पीते ही वह सो गया। दूसरे दिन 
जब्र उसने यह वात अपने काकासे कही, तनब्र उसने बताया कि तेरे 
आपको भी आधी रातको सोतेसे उठकर चाय पीनेकी आदत थी 
और वह लगातार बीस वर्ष तक रही थी | अन तक इस छड़केसो 
अपने वापकी उक्त आदतकी विछकुल खनर न थी । आगे 
तीसरे चौथे दिन भी उसका यही दशा हुईं और इस तरद्द उसे प्रति 
दिन भाधी रातको उठकर चाय पीनेकी आदत पड़ गई। अनन्तर 
बह प्िछायत छौठ गया । वहाँ उसकी शादी हुई और उसे एक लड़का 
पैदा हुआ | छड़केकी उम्र छ वर्षसी होनेपर पिता मर गया। इस 
छ बर्षफे छड़केको भी अपने बाप या दादाके इस तरह चाय पीनेकी 
जरा भी खबर न थी] फिर भी, जय वह छड़का जवान हुआ, 
तब एक दिन धह भी आधी रातको जाग पड़ा और चाय पीनेकी प्रबद 
इच्छा होनेसे उसने चाय पी ! इस प्रकार निय आधी रातको सोतेसे 
उठकर चाय पीनेकी उसे भी आदत पड़ गई |” 

यदि इसी प्रकार पिताका शराब, गाँना, तमाखू या अफ्रीमका 
ज्यसन पुत्रमें भी आ जाय, तो इसमें आश्चर्य ही कया, है ! इस 
अ्रकार व्यसनी मनुष्य केयछ अपने आपको ही नहीं, वरन्‌ भात्री 
पीढ़ियोंको भी हानि पहुँचाता है। क्‍या तुम इस पाप या दोपको छोटा 
मानते हो 

आजकल हमारे देशके मिन्न भिन्न स्थानोमें प्लेमका प्रकोप रहता 
है। कहा जाता है कि इस रोगके उत्पादक एक प्रकारके सूक्ष्म जन्तु 
होते हैं, जो मलुष्यके शरीरमें प्रगेश करके रोग पैदा करते हैं। 

श्ण्छ 


तमाखूसे औरोको द्वानियों ! 


आरोग्यशाल्लका नियम है कि रोगोका हमछा उन भनुर्ष्योपर अधिक 
होता है, जिनके शरीरका रक्त बिगड़ा हो, जिनकी पाचनशक्ति दुर्व 
हो गई हो, जिन्हें दस्त साफ न आता हो और जो कमजोर हो गये 
हों। इसके मिरुद्ध आरोग्य शाज्लके नियमेकि अनुस्तार आचरण करने- 
चाले स्प्य छोर्गोपर रोगोंका आक्रमण बहुत ही कम द्वोता है। 
व्यसनेसि मनुष्य अशक्त हो जाता है और इसीसे उसे रोगोंका शिकार 
बनना पड़ता है । शायद अय तुम यह्द प्रश्न करोगे कि यदि नीरोगी 
मनुष्पोपर रोगोका हमला नहीं होता है, तो तुम प्यसनिरयोपर ही सारे 
ससारमे रोग फैलानिका दोप क्‍यों मढते हो ? इसका उत्तर यह है कि 
व्यसनरहित मनुष्य भी आरोग्य शास््रके तिन नियमोंकों भू कर अपने 
शरीरकी ऐसा बना छेते हैं कि रोग उन्हें सहन ही अपना शिकार बना 
सकते हैं, व्यसनी भी उन नियर्मोको तोड़कर तदुरुस्ती त्रिगाड़ लेते 
हैं और साथ ही ब्यसनंके कारण उनके गरीर बहुत ही अधिक क्षीण हो 
जाते हैं और तब उन्हें रोग अधिक घर दवाते हैं| व्यसनी ओर निब्य- 
सनी मनुष्यकी तुझना घास और छकड़ीसे की जा सकती है। आगकी 
चिनगारी पड़ते ही घास एक दम जल उठती है और तब पास पड़ी 
हुई छकड़ीको भी जलने छगती है | यही नियम व्यसनी और निव्य- 
सनी मलुष्पोंपर छाग्रू होता है। रोग पहले व्यसनी मलुष्यकों पठाड़ता 
है और तब उसके संसर्गमें रहनेवाले निर््ससनी मनुष्य भी उस रोगके 
शिकार बन जाते हैं। 

पैग, हैजा आदि छूतके रोग पहले मनुष्यके शरीरम ही पेंदा दोकर 
बाहर फैल्ते हैं और फिर अनुकूछ स्थान पाकर बढ़ते जाते हैं। रोगोंके 
न जाने कितने कारण मलुष्य शरीरके दुष्ट मलमें तथ उच्छृवास, पसीना, 

र्ण५ 


विद्यार्थियोंका सच्या मित्रु- 


मृन्त आदि शरीरसे वाहर निकडनेयाले रोगयुक्त स्थूछ तथा सूक्ष्म परमा- 
घु॒ओंमें छुपे रहते हैं और ये सब कारण अधिकांशर्मे ब्यसनों और 
दुराचारोंसे ही उम्नन्न होते हैं। ये परमाणु उन व्यसनियोंके शरीरमेंसे जितने 
बाहर फैलते हैं, उतने दूसरे स्थानोंसे आयद ही फैडते हों और इस 
तरह यदि हम व्यप्तनिर्योके शरीरको रोगोंका उत्पादक और पोषक कहें, 
तो अतिशयोक्ति न होगी | कारण उन्हींके शरीरमें रोगोंकी उत्पत्ति होती 
है, धहीं उनका पोषण होता है और उन्‍्हींके शरीरमेंसे निकाडकर रोग 
ससार भरमें फैछ जाते हैं | इससे यह साफ़ जाहिर होता है कि व्यसनी 
ही अनेक प्रकारके रोगोंके पिता हैं. और उन्हींके ऋृपाप्रसादस हज्रों 
प्राणी रोगोंके शिकार बना करते हैं। 

तमाखूके व्यसनसे बीमारियों दी नहीं फैछती हैं, और भी बड़ी 
बड़ी द्वानियाँ होती हैं | इससे देशको दुष्काछ और भूखों मरनेकी मय॑- 
कर आपत्तिका सामना करना पड़ता है । देशकी सम्पति घटती है, 
निर्धनता बढ़ती है, मनुष्यकी आयुका यंथेष्ट उपयोग नहीं होता, और 
कभी कमी निर्दोष मनुष्योंको हजारों छाखों रुपयोंका नुकसान पहुँच 
जाता हैं । ऐसा कोई रोग नहीं, ऐसा कोई महाभयंकर संर्ट नहीं, 
जिसके सीधे अथवा अप्रयक्ष रूपसे व्यसनी अर्थात्‌ ईश्वरके नियर्मोको 
तोइनेबाले मनुष्य कारण न हों । दुख पापका फ़छ है और ईश्वरके 
नियमोंका पाछन न करना ही पाप है । व्यसन ईश्वरीय नियर्मोके पिर्द्ध 
हैं, इसलिए पाप हैं और व्यसनसे जो आपत्तियोँ भाती हैं वे उप्का 
फल हैं, इसमें कोई सन्देंह नहीं । 

संसारमें तमाखूक़ी खपत बहुत अधिक है और इस छिए छात्ों नहीं 
यरोड़ों मनुष्य तमाखू पैदा करने और उसका व्यापार करनेमें कमर 

१०६ 


तमाख्से औरोंकों दनियों। 


कसे रहते हैं। इन सबके प्रयत्नका फल क्‍या है ? देवताओं और दैत्योनि 
समुद्रको मथकर जैसे हाछाहल नामका महामयंकर गरिप निकाछा था, 
जिसके विपैले प्रभावसे सारी प्ृथ्वीका नाश होने छगा था, वैसे ही करोड़ों 
म्नुष्योंके प्रयत्नका फल यह हालाहाछ तमाख है, जो हजारों छोटे बड़े 
रोगेंको उत्पन्न करती है, बड़ी बड़ी छेग हैजा जैसी बीमारियोंको फैडाती 
है और सह्दुर्णोका नाश करके दुराचारका प्रचार करती है । 

तमाखु पैदा करनेमें जो जमीन और मेहनत छगाई जाती है, 
बह यदि अनाज पैदा करनेमें छगाई जाती, तो आज ससारमें अनाज 
बहुत सत्ता होता और वह असरूय गरीब मनुष्योको-जिनको भरपट 
खानेको नहीं मिल्ता-खानेकों मिडता और भूखों मरनेडी आपत्ति घट 
जाती । समस्त पृथ्वीमें कितनी जमीनमें तमाखूकी खेती होती है, इसके 
जाननेका कोई साधन नहीं, अर्थात्‌ देशको या ससारकों इससे कितनी 
हानि पहुँचती है, इसका ठीक ठीक ह्िसताय निकाछा नहीं जा सकता, 
किन्तु भान छो कि हिदुस्तानमें कमसे कम दस छाख बीघे जमीन 
तमाख्‌ बोई जाती है | इस जमीन यदि अनाज बोया जाय, तो वर्षमें 
तीन बार पैदा होनेसे हरेक बीघेमें वीस बीस मन अनाज पैदा हो और 
इस प्रकार दस छाख बीचे जमीनर्में दो करोड़ मन अनाज पैदा हो और 
इससे अनाजका संकट कम हो जाय । प्रति दिन एक सेर और साठमें 
९ मन अनाज एक मलुष्यके उदरपोपषणके लिए पर्याप्त है । सो इस दो” 
करोड़ मन अनाजसे कोई बीस छाख मनुष्योका भरण-पोषण सालभर हो 
सकता है। इस प्रकार समस्त ससारमें तमाखूकी खेती बन्दकर अनाज 
और मनुष्यकों पोषण देनेगछे शाक-फर आदिकी खेती करनेसे देश 
और विदेशमें अनाजका संकट बहुत अंशोमें कम हो सकता है | 

१०७ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 
अ्य्यादयाका सच्चा मिन्न- 


३० करोड़ मनुष्योमेंसे यदि ५७ करोड़ मनुष्य भी वीड़ी पोते हों 
जौर प्रत्येक मनुष्य एक महीनेमें केवछ एक ही दियासलाई खर्च 
करता हो, तो सालमें साठ करोड़ दियासछाइयों इस काममें एक 
दी जाती हैं, जिनका मूल्य प्रति द्यासलाईका मृल्य दो पाई गिन 
नेसे ६९॥ झख रुपया हो जाता है और यह प्राय सारा ही रुपया 
ब्यर्थ ही विदिशोंको चछा जाता है। एक आदमी यरि केवल एक 
पैसे रोजकी बीड़ी या तमाखू पीता है, तो साहमें इस व्यस्तनके 
लिए बह ६ रपया खर्च कर डालता हैँ और यदि उसकी निनदगी 
४० वर्षकी गिनी जाये, तो वह अपने जीवनमें ्यभग ढाई सौ 
रुपया तमाखू देवीके चरणोंमें अर्पण कर देता है, जब कि अपने 
कुठ्ुम्बियोंको बह एक एक पैसेके लिए तरसाता है और बाछ वर्चोकी 
दबा-दारूमें एक रुपया खर्च करना भी उसक हछिए भारी ह्वोता है। इस 
तरह इस तमाखूके दुर्ब्यसनस देशका करोड रुपया प्रतिपर्ष व्यर्थ व्यय 
होता है और इससे देश निर्धन बनता जा रहा है। 

के तमाखकी चर्चा करते हुए आज नौ दिन हो गये । तुम 
जछोगोंकों यह विषय बहुत ठम्बा माछुम हुआ होगा और इससे तुम्हारी 
तबीयत भी उब्ब गई होगी। किन्तु इस ब्यसनसे तुम छोगोंको और 
इस देशको जो हानि पहुँची है या पहुँच रही है, उसकी ओर देखनेसे 
यह विस्तार कम ही माद्धम होता है | तुम छोगोंको इसे ठोड़ देनेका यल 
करना चाहिए । इस यत्नमें तुम्हारा मन कमजोरी दिखाबेगा, बह अपने 
निश्वयसे हट जनेके बहुतसे मौके पात्रेगा, पर तुम्हें चाहिए कि छुम 
झूर वीरकी तरह अटल रहो और इसे छोड़कर ही चैन छो॥ यदि 
छोड़नेका संकल्प करके तुमने एकाघ वार भी मनकी निर्ब्ताके 

श्ण्ट 


मदामिके चिह तथा फारण । 


कारण इसका सेवन कर लिया, तो निश्वय जानना कि तुम फिर मनकी 

* प्रवछ इच्छाको न रोक सकोगे | पर यदि एक बार मनको दवा छोगे, 
तो दुबारा दबानेमें उतनी कव्निता न पड़ेगी और इस प्रकार छढ़ 
निश्चसे तमाखूका व्यसन छूट जायगा | यदि तुम्हारे साथी समझार्वे 
कि इसके छोइनेसे अमुक अमुक हानियाँ होंगी, तो उनकी बातोपर 
कान न देना और इस निश्चयपर दृढ़ रहना कि मृत्यु भले ही हो 
जाय, परन्तु इस व्यसनकों जमपर्यन्त अगीकार न करेंगे। डाक्टर 
कैछागका कथन है कि “ तमाखूका व्यसन एक वारगी छोड़ना 
चाहिए। क्रम ऋमसे छोड़नेमं सफलता प्राप्त नहीं होती। एक बारी 
छोड़ देनेते कोई हानि नहीं द्वोती, उल्टे पचनक्रिया सुधरती है और. 
समप्र शरीरकी तदुरुस्ती बढ़ती है । ” 


२१-मंदामिके चिह्न तथा कारण ! 
<>००६६-> 

शरीरकी नीरोगताका सादा आधार पचनक्रियापर है। इस छिए 
जिनसे पचनक्रिया अच्छी तरह होती है, उन सब नियमोंके पाठनेकी 
बड़ी जरूरत है | पचनक्रिया ठीक होनेके जो नियम---अननको 
अच्छी तरहसे चबा चयाकर खाना, मुखके रसके साथ उसे मिलने देना, खुली 
हवामें घूमना फिरना, कसरत करना जादि-पहले बताये गये हैं, वे तुमको 
अच्छी तरह याद होंगे। इन नियर्मोका पाठन करनेसे पचनक्रिया अच्छी 
तरद होती है और बिगड़ी हो तो सुधर जाती है। इसके रिपरीत 
यदि इन नियमोंका उछंघनव किया जाता है, तो जमसे मिले हुए. 
वढ्वान्‌ जठरकी पचन क्रियामें भी खराती पैदा हो जाती है। में 
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तुमको आगे बतछा चुका हूँ कि पचनक्रिया बिगढ़ जानेते मंद 
( .09४००7७० ) का रोग हो जाता है और इस रोगके हो जानेसे तरइ 
'तरहके सैकड़ों रोग उमड़ उत्ते हैं। 

मंदाप्मिका रोग, बालक, जवान, तथ्य बूढ़े सभी ख्री-युरुषोंकों होता 
'है। बहुतसे वाढकोंको तो जमसे ही यह रोग मा वापकी ओरसे प्रात 
दोता है और जठर, मस्तिष्क, फेफड़े आदिके अनेक रोग पचनक्रियाके 
बिगाड़से ही होते हैं | वहुतसे बालकों तया जवान भादमियोंकी अकाल- 
-मतद्युका कारण यह पचनक्रियाका बिगाड़ ही होता है। 

यदि कोई थोड़ा अन्न खाता है, तो फेवछ इतने ही चिह॒से यह 
“निश्चय न कर लेना चाहिए कि इसे मन्दामिका रोग है। इसी तरह 
कोई नित्य नियमानुसार पाँच सात रोटियोँ या दो तीन कछठी भात 
खाता हो, तो इससे भी यह नहीं कहा जा सकता कि उसे मन्दाम्रिक्रा 
रोग नहीं है। इस रोगका असर वहुत समय वीतनेपर धीरे धीरे समझें 
जाता है और बढ़ा रोग तो दो चार वर्षमें ही जाना जा सकता है। 
अन्दाप्तिके कुछ चिष्ठ और उससे वेदा होनेवाढे कुछ रोग में आज 
तुमको बतला देता हूँ, जिससे उसका ख्रूप पहचानना सहज हो , 
जायगा | 

मन्दाप्निके रोगीकी रुचि कम हो जाती है और उसे सादा भोजन 
नहीं रुचता, अथवा बहुत बार झूठी भूख छागती है, खट्टी ढकारें आती 
हैं, छाती जठ्ती सी है, खानेंके बाद पेट प्राय भरे थैडेसा, फ़ूछासा 
था पत्यरसा सारी जान पड़ता है। कभी कभी उल्टी हो जाती है, जी 
मचछाता है, शरीर सूखता जाता है, शूछ अथया पीड़ा पैदा होती है, 
दस्त साफ़ नहीं आता, कब्ज रहता है । दस्त कमी प्रतलाहोता है, 
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और कभी बहुत ज़ोर छगानेपर होता है। सारे शरीरमें अशक्ति, सस्ती 
आऔर उदासी माठम होती है। चैन नहीं पड़ती, चकर जाते हैं, सिर 
दुखता है, आँखोंके आंगे अँधेरा-सा छा जाता है और आँखकी ज्योति 
कमर हो जाती है। रातमें अच्छी तरह नींद नहीं आती, तबीयत बेचैन 
रहती है, अखस्थता माद्म होती है, हृदयमें कम्प होता है, नाड़ी धीरे 
धीरे चछती है, अथया कभी सुस्त और कभी तेज चछती है। जीभ 
गंदी, सफेद अथवा छाल होती है। दाँत विगढ़ जाते हैं, श्वास दुर्ग घ- 
मय हो जाता है, शरीरपर फुंसियों उठ्ती हैं, मुँह सुस्त और सूजा सा 
रहता है। इच्द्रियाँ भी सुस्त हो जाती हैं। कमी कभी सारी मानसिक 
शक्तियाँ घट जाती हैं और मनुष्य पागल हो जाता है। ऐसे अनेक 
चिह्न अथवा एकाध चिह माछुम होनेसे मन्दाप्तिका रोग समझ लेना 
चाहिए | 

अब मन्दाप्निकि कारण बतछाता हूँ। यदि मा बापको मन्दाप्निका 
रोग होता है, तो अक्सर उनकी संतानको भी होता है। दूध पिलाने- 
चाढठी माताको या धायको खाने-पीनेके विपयर्मे वहुत सावधानी रखनी 
चाहिए। अधिक खाना खानेसे यह रोग होता है। इसलिए जरा भूखा 
रहना अच्छा, पर अधिक एक कौर भी न खाना चाहिए। अधिक खाना 
वहुत ही हानिकारक है। निमनन्‍त्रणमें छोग अक्सर अधिक खा जाते हैं। 
कोई गरमागरम और स्वादिष्ट चीज मिल जाती है, तो पेट भरा होनेपर 
भी स्वादके छोमसे अधिक खा जाते हैं, पर पीछे कष्ट पाते हैं। पेट 
फटता सा माद्म द्ोता है। तब लेटनेंके सिवा और कोई काम नहीं सूझ 
पड्ठता। जठरकों हृदसे अधिक काम मिड्नेफ़ा यह पहला चिह्द है। जय जठ्रको 
अधिक काम करना पडता है, तव वह थक जाता हे और उसका बल 
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घट जानेपर भदाम्निका रोग होने लगता है| अधिक खानेसे केव्रछ जल 
ही नहीं मत्तिष्क आदि अनयव भी निर्बठ हो जाते हैं। इसढिए 
मानसिक शक्तियोंसे परिश्रम लेनेयाछे तुम विद्यार्वियों और विद्वानोंको 
कभी अधिक न खाना चाहिए, वन्कि जरा भूखे उठ जाना चाहिए । 
जितने बड़े वडे कवि, गणितज्ञ, और कलाभिज्ञ हो गये हैं, प्राय वे 
समी थोड़ा खाते थे। वैरन और शैठी भत्पाहाती थे | सर वाल्ार 
स्कॉट अपना उपन्यास हमेशा भूखे पेट रहनेपर ही छिखते थे । 
फ्रेंकलिन, होमर और शेक्सपिजर भी बहुत थोड़ा खाते थे | हमारे 
यहँकि ऋषि-मुनि और योगी केवछ फछाहार करके या सारे दिनमें एक *' 
ही तार भोजन करके रहते थे | कम खानेसे और भूखा रहनेसे मानसिक 
शक्तियाँ बहुत बच्यान्‌ और सतेज रहती हैं, इसी कारण हम ढोगेंके 
शाज्लेमिं उपवास करने अथौत्‌ भूखे रहनेका बहुत बढ़ा फूछ ढिखा है। 
सत्रेरेके वक्त जब पेट खाली रहता है, तय शरीर भौर मन काम करनेके 
लिए बहुत उत्साहित और बल्यान्‌ रहते हैं। उस समय मन और 
बुद्धि जैसी चंचछ रहती है, वैसी पेट भेरे होनेपर नहीं रहती | इसलिए 
थाली परसे जरा भूख उठ आना शरीर और मनके आरोग्यके लिए 
सअयन्त आवस्पक है. | 

बिना चबाये, अन्नको थूकके साथ अच्छी तरद्द मिछाये बिना, 
कौरके कौर झटपट गठकनेसे भी मन्दाम्रिका रोग होता है। बहुत 
जल्द खानेयाछय मलुष्य प्रायः अधिक खा छेता है ) इसलिए 
भोजन घीरे धीरे चंत्रा चव्राकर करना चाहिए । गरम गरम 
खाना खानेंसे या गरम गरम पेय पीमेसे भी मंदाप्रि हो जाती दे | गरम 
गएम खाना यद्यपि स्वादिएट मादुम द्ोता है, परन्दु इससे जठ्र निर्षक 

श्श्र 


मदाझिके चिह्न तथा कारण । 


हो जाता है। गरम दूध या चाय अथया गरम गरम पकौड़ियाँ बहुत 
रुचिकर माझम होती हैं, पर्तु इनसे पचनक्रिया निर्मल होती है, इस- 
लिए जरा ठंडा होनेपर खाना चाहिए और चवाकर मैँहमें ही अनको 
गरम करना चाहिए। हमारे रक्तकी जितनी गरमी है उतना गरम अन्न 
पेटमें जानेसे कोई हानि नहीं होती और चबानेसे या पेय पदार्थोको 
थोड़ी देर मुँह रखनेसे उतनी गरमी आ जाती है। जठरके बठका 
विचार किये बिना न पचने योग्य चीजें खानेसे भी मन्दाप्नि होती है | 
मैदेकी रोटियाँ या पूडियों, घी और तेलमें तले हुए पदार्थ, आचार, 
मुख्या और मिष्टान भादि चीजें दुष्पाच्य होती हैं, मुश्किठ्से पचती 
हैं) निर्वछ जठखारलों और विद्यार्थियोंको तो ऐसे पदार्थ खाना ही न 
चाहिए । पर जिनसे ऐसे पदार्थ खाये बिना न रद्या जाता हो और जो 
आरोग्य रहा चाहते हों, उन्हें बहुत ही थोड़ा खाना चाहिए। ऐसे 
पदार्थोकी पचानेकी शक्ति जठरमें नहीं होती, इसलिए बह शीघ्र ही थक 
जाता है और हृदसे अधिक मेहनत करनेके कारण रोगी हो जाता है। 
काछी मिर्च, छाल मिर्च, अदरख, सोंठ, हींग, गरम मसाछा, राई 
आदि चटपटी गरम चीजें खानेसे भी मन्दाप्ति हो जाती है । 
दवाइयों पीते रहनेसे भी मन्दाप्ति हो जाती है । बहुतसी औप- 
धघोमें डाढी नानेब्राढी चीज़ें जहरीली होती है और इसलिए यदि 
वे पेटमें जानेपर नुकसान पहुँचाती हो, तो कोई जाश्चर्य नहीं | 
चाय, काफी और शराब जैसे मादक या मस्तिष्फर्मे जागृति छानेतराले 
पदार्थेसि भी मन्दाम्रिका रोग होता है | तमाखू अपने तीक्ष्ण और 
सूजन पैदा करनेयाले खभायके कारण ज्ञान-तन्तुरओपर तत्काऊ असर 
करता है और थूककी यैडियोंको उत्तेजित करके निरन्तर व्यर्थ ही खादी 
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कराया करता है, इससे भी मन्दाप्नि होती है। गाँना, मांग, अफीममें 
भी यही गुण है। हृदसे अधिक शारीरिक या मानसिक पस्थ्ििम करने! 
चिन्वायुक्त वैंठे रहने, अपने घ॑थरेमें हृदसे अविक मन जुटाने और तीज 
झोकसे भी मन्दाप्नि हो जाती है | खूब खा पीकर क्षपारेसे चढने, 
मेहनतका काम करने, अपने घंघेमें तुरन्त जुट जाने, क्रोध करने, अथवा 
कोई घुरी खबर सुननेते मी पंचनक्रियामें खछछ पहुँचता है और बार 
बार ऐसा होनेसे मन्दाम्रि हो जाती है | हृदसे अधिक परिश्रम करने, 
हृदस अधिक गिपय-सेयन करने और स्नान करने वाद तुरन्त ही खाना 
खा छेनेसे भी मन्दाप्रि हो जाती है | आजकल स्नानके बाद भोजन 
करनेका रिवाज सा हो गया है, पर यह हानिकर है । स्नानके कमसे 
कम आप घेटे बाद भोजन करना चाहिए | इसी कारण इमोरे धरमशा 

त्रेमि, स्नानके बाद आधा घंठा अथया अनुकूछताके अनुसार थोड़ा समय 
ईश्वर-स्मरण या स-या-परजामें छगाना लिखा है। इससे एक तो आरो 

ग्यको छाम पहुँचता है, दुसरे परमेश्वरका स्मरण और ध्यान करनेसे मन 
तथा बुद्धि भी सुधरती है। 

। जब पचनक्रिया झुरू होती है, तब शरीरकी सारी 'चेतनाशकि 
जठरके आसपास एकन हो जाती है | रक्त भी जठरमें आता है। सारे 
शरीरका बल वहाँ एकत्र होता है । ऐसे समयमें दूसरे अवय्वोस्ति काम 
डेनेपर अथीत्‌ कोई शारिर्कि परिश्रम करनेपर, अथवा मस्तिष्कको 
किसी कामर्मे छगानेपर, जठरमें एकत्र हुए बडकों दूसरे अवयो्मे काम 
करनेंके लिए आना पड़ता है | इससे घछ फेवछ जठरमें न रहकर जुदे 

जुडे अवययोंमे थैंट जाता है । फछ यह होता है क्नि उस समय जो काम 

किया जाता है यह अच्छी तरह नहीं होता, साथ ही, पाचनक्रिया मी 
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बिगड़ जाती है और विगड़ी हुई पाचनकियाते बिगड़ा हुआ रक्त बनता 
है तथा ऐसा द्वोनेसे मन्दामि हो जाती है। इस लिए खानेके बाद एकाघा 
घंटे शारीरिक या मानसिक किसी भी प्रकारका श्रम न करना चाहिए। 
स्नान करनेके वाद ही खाना न खानेका यही कारण है । स्नानसे 
शरीरकी सारी शक्ति उष्णता छानेके लिए त्वचोंम एकत्र होती हे, इससे 
स्नानके वाद शक्तिको जठरमे छानेके लिए कुछ अव्रकाश होना चाहिए । 
स्नानके बाद तुर्त ही खाना खाने बेठ जानसे त्चासे पूरी परी शक्ति 
जठरमें नहीं आती ओर इससे पाचन शक्ति निर्तेछ पड़ जाती है। 


२२-आरोग्यके लिए स्नान । 


-ज्जिछःजजध्ध्द्ंघ-- 

जुद्ध रक्त आरोग्यकी सूचना देता है और मैला रक्त शरीरकी 
रुणता प्रकट करता है| यह तो तुम जानते ही हो कि भययरोंके नियम 
घिसे जानेसे तथा पाचनक्रिया बिगड जानेसे रक्त बिगढ़ता है। शरीरमें 
पैदा हुआ यह दोप यदि रोज बाहर निकलता जाता है, तो शरीर 
नीरोग रहता है, पर यदि थोड़ा बहुत भी भरा रद्वता है, तो धीरे धीरे 
उसका अधिक संचय हो जानेते कोई न कोई रोग हो जानेकी संमावना 
रहती है। शरीरमेंसे इस दोषफों निकालनेवाडे खार अययव हैं--एक 
त्तो मलद्वार, जिससे पचनक्रियासे अछग हुआ मठ बाहर निऊछ 
जाता है, दूसरा फेंफदे, जो हृदयमें आये हुए रक्तके प्रिकारको 
जुदा करके प्रख्नातऊे जरिये बाहर निकाछ देते हैं, तीसरा मूद्धार, 
जिसमेंसे होकर मृत्राशय ॥7076०७ के द्वारा रक्तमेंसे अछग किया 
डुआ मैठा पानी बाहर निकार दिया जाता हे और चोया जपययद 


श्र 
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बचा है | पहले दो अवयर्वोकों शुद्ध रखनेंके पिपयमें तथा उनके 
अच्छी तरह अपना काम करते रहनेंके विपयर्मे मैं तुम्हें बहुत 
कुछ बतलछा चुका हूँ। पाचन-करियाद्यर अछ्य किया हुआ मढ 
शरीरमें यदि भरा हो, तो उसे निकाठनेके लिए मैने तुमको युक्ति 
बताई है | इसी तरह फेंफड्रोकी बठ्वान्‌ करने तथा उनमें आये 
हुए र्तको निरन्‍्तर झुद्ध रखनेका उपाय भी मैंने तुम्हें ज़ताया 
है | अब रहे पिउछे दो अवयत्र, सो यदि ये अपना काम जच्छी 
तरह न करते रहें, तो शरीरमें दूसरे प्रकाकका मछ संग्रह हो सकता 
है और इससे दूसरे अनेक प्रकारके रोग खड़े हो सकते हैं। 
इसलिए उक्त दो अवयवोंमेंसे में आज तुम्हें त्वचाके विपयमें कुछ 
घार्ते बताता हैँ । 

शरीरफे भीतरकी सतहपर जो मठ आ जाता है, उसे बाहर 
निकाछ देनेका काम तल्चाका है ) लचा यह काम उन करोड़ों 
रिद्वोंके द्वारा करती है, जो उसकी सतहपर होते हैं । इन देति 
पसीना और मापके रूपमें रक्तका व्रिकार तमाम दिन निकछा 
करता है । प्रीष्म ऋतुर्मे जय पसीना वहुत निकलता है, तब इस 
विकारका बाहर निकछना हम छोग स्पष्ट देखते हैं, परन्तु जाड़ेक 
मौसमर्भं पस्तीना अधिक नहीं निकछता, इससे नहीं देख सकते, 
किन्तु यद्द तो रात दिन थोद़ा-वहुत निकछता ही रहता है। चार 
पाँच दिन ही नीचेके कपदोंके मैठे और दुर्गन्धिमय हो जानेका 
यही कारण है। यदि लचाके झिद्र बराबर खुले नहीं होते हैं, तो 
।यह निकलनेयाछा विकार अच्छी तरह बाहर नहीं निकठता है भौर 
ज्ीतर मरे रहनेसे जुकाम, खाँती, पेचिग, अतीसार, बात आदि 
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रोग पैदा कर देता है। इस कारण लचाके समस्त छिद्वोंको वरावर 
खुछा रखनेके लिए स्नानकी ज़रूरत है | वहुतसे लोग सबेरे 
खानेके वक्त एक छोठा पानी सिर परसे लड़का लेनेकी ही स्नान 
समझ हछेते हैं, किन्तु यह त्लान नहीं है। नहानेके धाद यदि ऐसे 
मनुष्योकी लचाकी जाँच की जाय, तो उसपर अनेक स्थानोंपर मेलकी 
तहें दिखलाई देंगी। कानोंके भीतर तथा पीछेके भागमें, चोढी या 
सिरे बालोंमें, बगलोंमें, कमरके नीचेके भागमें, पाँव आदि अगयवोंमें 
पानी केत्रठ छू ही जाता है। परन्तु इतनेसे ही वे साफ हो जाते हैं यह 
आरोग्यकी दश्टिसि नहीं माना जा सकता। केबछ मुँहकों हाथोंते दो 
चार बार छू छेने अथवा शरोरपर ऊपर ऊपरसे हाथ फेर डेनेसे 
सारा शरीर साफ नहीं हो जाता । शरीरका एकाध भाग ही यदि 
साफ नहीं होता है, तो दिद्वेकि बन्द रहनेके कारण उतनी त्वचाका 
मैल बाहर नहीं निकछ सकता और उससे किसी न किसी वीमारीके उठ 
खड़े होनेका भय रहता है । इस छिए शरीरके सब भागोंकों अच्छी 
तरहइसे साफ करनेका ही नाम ज्ञान है ! डाक्टर सिलवेस्टर 
ग्रेहन कद्दते हैं--. “५ जब हम इस बातका खयाल करते हैं कि बाहरी 
ल्रचा किसी न किसी अंशरमे ज्वास प्रश्नास लेने-छोड़नेवाठा अययव है, 
बह निरन्तर शरीरसे मछ वाहर निकाल्ती रहती है, उसके द्वारा मैठेका 
बहुत बड़ा भाग बाहर निकछता है और शरीरकी वनावट और क्रिया- 
ओंकी दष्टिसे फेफड़ों, जठर और अय भीतरी अय्यर्वोत्ति उसका बहुत 
निकट और गाढ़ सम्बंध है, तब हमें लचाको स्वस्थ दशार्म रखने और 
उससे खूब कार्य छेनेकी जरूरत माननी पढ़ती है। इसलिए मनुष्यको 
स्नानकी उपेक्षा कमी न करनी चाहिए |” 
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हम छोगेमेंसे ब्राह्मण और वैष्णनब आदि यद्यपि ययार्य स्नान नहीं 
करते, तथापि पानी तो शरीरपरसे जरूर ही लड़का छेते हैं। परन्तु किसी 
किसी धर्मके अनुयायियों तथा दिम्न वर्णके छोगोंमें तो यह पानी छड़का 
लेनेका भी खिज्ञ नहीं है। बीमारीकी दशा, ऊँचे चर्णोर्मे भी स्नान 
नहीं कराया जाता। पर बीमारी हो या आारोग्य, कैसी ही दशा हो, 
स्नानकी हर समय जरूरत रहती है। क्या बीमार आदमीको दस्त 
फिंस्नेके लिए बाहर जाना बन्द कर दिया जाता है? फिर लचा अर्थात्‌ 
मल निकालनेके एक दूसरे द्वारकों क्यों बन्द कर देना चाहिए? बीमा- 
रीकी हाल्तमें तो शरीरमें भरे,हुए मठको बाहर निकठनेकी और भी 
अधिक जरूरत है, इसलिए मछ निकाढठनेके सब द्वार खच्छ और खुले 
रखने चाहिए। डाक्टर निकोल्स कहते हैं---< प्रश्मेक मनुष्यको दिनमें 
कमसे कम एक वार सारे शरीरको अच्छी तरह साफ करना चाहिए । 
बचपनमें या बुढ़ापेमें, घरमें या परदेशमे, वीमारीमें या तन्दुर्त्तीमें, इमशा 
क्वान करना चाहिए। जैसी जरूरत मुँह और हार्थोको धोनेकी है 
वैसी ही जरूरत बचाके प्रत्मेक्त अंगुल अंगुरू स्थानके धोनेकी है, 
झौर यह धोना या स्नान चुटकी बजाते कोई आध सेर पानीसे, द्वार्थत्ि, 
भींगे हुए द्यवेलसे या स्पंजकी सहायतासे भी हो सकता, है। थोड़ेसे 
पानीसे और एक स्पंज या ट्वेल्से तुम अच्छी तरह स्नान फर 
सकते हो। । 
स्नान करनेसे केवल शरीरकी ही नहीं, मनकी भी शुद्धि होती 
है। दरीरके मैठे रदनेवाले मनुष्पकता मन शायद ही पत्रत्र रहता 
हो । शरीरकी श॒द्धि होनेसे रक्त झुद्द होता है, शुद्ध रक़से 
।8७ और मनका पोषण द्वोता दे और इस ,लिए विचार पतरित 
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होते हैं तथा मानसिक शक्तियाँ निर्मल होती हैं | इसी कारण 
हम छोगोंमें स्नान करना बड़ा पुण्य-कार्य, धर्म कार्य माना गया है। 
घरमें स्नान करनेकी अपेक्षा नदीमें स्नान करनेसे शरीर अधिक ख़च्छ 
होता है तथा खुली हवा पाकर रक्त और मस्तिष्क अधिक खच्छ 
बनते हैं। इसी कारण अपने शाज्लोंफी यह बात कि “नदीमें स्नान करनेसे 
पाप घूछ जाते हैं अनेक जशोमिं सच्ची समझ पड़ती है । फिर पानी 
पानीके गुणोंमें भी अन्तर होता है । कितने ही प्रकारके क्षारेसि मिले 
हुए पानीसे शरीरकी सफाई अच्छी तरह नहीं होती और कितनी ही 
नदियोंके और श्वरनोंके पानीमें शरीरके दुष्ट मठको अछग कर 
देनेकी आश्चर्यकारिणी शक्ति होती है। इसीसे हम छोगेंमें गंगा- 
यमुनामें स्नान करना पापहारक कहा गया है। हालके यूरोपियन 
निद्यान्‌ कहते हैं कि समुद्र स्नान रोगनाशक और वल्वपक है | यह 
ठीक भी माहूम होता है । डाक्टर शैबेस कहते हैं---“ मैं प्रतिदिन 
सबेरे समग्र स्नान करनेको तन्दुरुत्तीके तमाम उपायोंमेंसे मुख्य उपाय 
मानता हूँ। ठंडे पानीसे स्नान करने जैसा कोई पौष्टिक, वल्वर्घक, 
और श्रान्तिहासक उपाय नहीं है। इसके अतिसिक्ति मनुष्य स्नानसे अपनेको 
सच्छ, सुखी और तन्दुरुतत समझता है और यह निश्चय समझना कि 
उससे केबछ शारीरिक विकास ही नहीं होता वल्कि चरित्र सुधरता है, 
ओऔर मन शुद्ध तथा पवित्र होता है। मैठे मनुष्यका दिमाग भी प्राय 
मेछा होता है। ” 

इस तरह शरीरकी शुद्विके लिए और मनकी शझुद्दिकि लिए प्रयेऊ 
मनुष्यको अच्छी तरद् स्नान करनेकी बड़ी जरूरत है। एक पश्चिमी 
विद्वानने लिखा है--- मजुष्यक्रों जितनी वार भीजन करना चाहिए, 
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उतनी ही बार स्नान करना चाहिए | ”” इसी तरह हमारे धर्मशात्तोंमें 
प्राह्मणोंको जो भोजनके समय हर वार स्नान करनेकी आज्ञा दी गई है, 
चह योग्य विचारसे ही दी गई जान पड़ती है। बड़े बड़े डाक्टरोंकी राय 
है कि दिनमें दो तीन बार स्नान करनेसे शरीरका आरोग्य बढ़ता है। 
यूरोप और अमेरिकाके किसने ही प्रसिद्ध डाक्टर कितने ही रोगोंमें दिनमें 
पॉच पेंच छ ऊ वार, और कभी कभी इससे भी अधिक बार, स्नान 
करनेकी सलाह देते हैं। इन सब्र बार्तोपर विचार करनेसे आरोग्यके 
लिए स्नानकी अलद्यन्त आवश्यकता सहजमें ही प्रतीत होती है। 


२३-गरम पानीसे स्नान । 
४०७० +७०- 

स्नान करनेके लिए अच्छेसे अच्छा समय प्रात काछ है। बहुतसे 
लोग मोमनके समय नौ या दस बजे स्नान करते हैं और कोई कोई 
तो स्यारह-वारह बजे स्नान करते हैं | किन्तु ऐसा करना ठीक नहीं । 
संबेरे ही शीघ्र स्नान कर छेनेसे शरीरमें फुर्ती आती है, मानतिक 
शक्तियाँ प्रफुछिित होती हैं, काम करनेके छिए उत्साह बढ़ता है और 
शरीर बहुत सुखी माद्धम होता है । देरसे स्नान करनेकी आदत अच्छी 
नहीं। वह आढुस्य, अहदीपन तथा सखच्छताकी परवाह न करनेकी 
निशानी है | इस लिए तुम छोगोंशो जो विद्यार्थी हो प्रात कार्लम जल्दी 
स्वान करनेकी आदत डाठनी चाहिए। पौँच बजे उठ्ने और टी 
आदिसे फारिंग होकर ८॥ वे स्नान करनेका अम्यास प्रत्येक विधया- 
थौंको ठाडना चाहिए | ५॥ बने यदि ठंड मादम हो, तो ६ घने तक 
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तो स्नान कर ही डाठना चाहिए । बहुतसे छोग गरम पानीसे नहाते 
हैं। कदाचित्‌ वहुत ही निर्म७ शरीखालेके लिए गरम पानीसे नहाना 
सच्छा हो, परल्तु ठंडे पानीसे स्नान करनेमें जो छाम हैं, वे गरम 
पानीके स्नानसे नहीं । प्रारंभमें गरम पानीसे शरीर कुछ बल्यान्‌ होता 
हुगा माछ्म होता है, परन्तु पीछे हर रोज्ञका गरम पानीका स्नान 
अवयवों और नर्सोंको ढीझा कर देंता है। कितु ठडा पानी पिधिपूर्तक 
काम छानेसे वछ बढ़ाता है, शरीरको शुद्ध करता है और शरीरमें स्थित 
अनेक रोंगोंको भी दूर करता है। इसलिए ठंडे पानीसे ही स्नान करनेकी 
आदत डाठनी चाहिए । यदि एकबारगी ठंडे पानीसे स्नान करना शुरू 
शुरूमें कठिन माछुम हो, तो पहले गरम पानीसे और फ़िर ठंडे पानीसे 
स्नान करना शुरू कर देना चाहिए। 
हम छोगोंमें, घरंके वाहर, चबूतरेपर, चौकमें, छतपर या किसी 
खुली जगहमें स्नान करनेका अपिक रिवाज है। पर यह खिाज़ अच्छा 
नहीं | भीगे शरीरपर हवाके झोंके छगनेसे निर्बछ फेंफड़ेवार्लों तया निर्मल 
शरीसार्लको रोग होनेकी संभावना रहती है। इसके सिवाय दूसरोंकी 
दृष्टिके सामने शरीरके सब भाग नि शंक होकर धोये नहीं जा सकते। 
इस लिए घरमें, कोठरीमें--जिसमें पानी बाहर निकलनेके लिए नायदान 
हो और जिसकी फरी पक्की हो---एकान्तमें स्नान करना चाहिए। हम 
छोग बल्ध पहनफर स्नान करते हैं, परन्तु इससे शरीरके सब भाग नहीं 
घुछ्ते हैं, इसलिए बहुतोंका मत है कि वस्ल खोलकर स्नान करना 
चाहिए | एक घड़ा गरम पानी तथा दो तीन छोटा ठंडा पानी, एक टाबेल 
६ तौलिया ), ठावेठ न हो तो खादीका दो हाथका ठुकड़ा, लेकर स्नान 
यरने बैठना चाहिए। पानी गुनगुना हो | अधिक गरम पानी ठीक नहीं; 
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यदि तुम साबुन छगाते हो, तो उसे ,भी रख लो। बहुतसे हछठकी 
जातिके विछायती साबुनोंसे छभके बदले हानि होती है, इसलिए भष्छे 
साबुनरा ही उपयोग करना चाहिए। स्नानका पानी मीठा हो। ऊुँएँका 
खारा पानी स्नानके लिए अच्छा नहीं। नदी, खब्छ ताछाब या नठका 
मीठा पानी अच्छा होता है। मोरीके पास या पीढ़ेपर बैठकर गरम पानीसे 
पहले समग्र शरीरको मिगोना, अनन्तर साबुन छगाकर अच्छी तरह 
हाथोंसे मना, इसके बाद ठाप्रेल या खादीके कपड़ेकों पानीर्मे खूप 
मिंगोकर उससे शरीरके प्रयेक भागको खूम मठ मछकर धोना। पहले 
सिर और मुँह घोना ! एक अब्यय घोकर टावेछ या खादीकों निचोड़कर 
नये पानीसे मिगोना और फिर दूसरे अनययकों धोना [ इसी प्रकार 
सिरसे पैरतकके सत अवयगोंकों अच्छी तरह धोना | इसके बाद अकेछा 
गरम पानी शरीरपर डाछकर हाथते मस्छ मसछऊर धो डाडना। अन्तर्मे 
अप्रेठको निचोड़कर 5डे पानीसे अच्छी तरह मिगोकर सारे शरीरपर खूब 
फैरना अयब्रा ठण्डे पानीको सिरपरसे सारे शरीरपर छोड़ना। इसके वाद 
सूखे टापरेढ्से सारे शरीरकों अच्छी तरद्द रगड़ रगड़कर पोंउना, जय तव 
कि वह बिल्कुछ न सूख जाय। शरीर पोंउनेंके लिए दो सूखे टोमेर 
रखना अच्छा है। कारण एक टायेछ शरीरफो पोंउनेसे आधा गीछा है 
जाता है, इसलिए दूसरा सूखा रक्खा हो, तो अध्छा। शरीरका पानी 
सूखनेके वाद भी सारे शरीरको तबतक इस सूखे टाबेठले रगढ़ना 
चाहिए, जबतक शरौरमें खूब गरमी न आ जाय। पर ऐसा न रगढ़ना 
कि चमड़ी झिछ जाय। आरंगमें ढीडे और ह्के हार्योत्ति रगड़ना। 
अम्यास होनेपर अच्छी तरद कड़े हार्थों रमडनेसे भी कष्ट न होगा। यह 
भय न रखना चाहिए कि मरम पानीसे स्नान फरनेके वाद ठए्डे पानीसे 
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स्नान करनेसे अथवा ठण्डे पानौसे भिगोया हुआ ठायरेर शरीपर फेरनेसे 
सरदी हो जायगी या और कोई हानि होगी। इस सम्बधमें डाक्टर 
निकोल्स कहते हैं--.“* गरम पानीके बाद ठंडे पानीस स्नान करनेसे 
कमी सरदी नहीं होती। इससे शरीर जल्दी ही गरम हो जाता है और 
त्रचाकी नर्से पुष्ट होती हैं तथा उसके उिद्दोकी हालत सुधरती 
है। अद्यन्त नाशुक, निर् और ठंडे पानीसे कापनेवाले भी पहले 
गरम पानीसे स्नान करके फिर ठण्डे पानीसे स्नान कर सकते हैं। गरम 
त्रचापर ठंडा पानी अच्छा छगता है और पीछे जरा भी सरदी 
नहीं छगती |” इसलिए यदि तुम गरम पानीसे स्नान करते हो, तो 
स्नानके बाद दो तीन छोटा ठंडा पानी भी सारे शरीरपर जरूर डाछ 
लिया करो | इससे छाम ही होता है। 

पर्तु इस प्रकार हमेशा गरम पानीसे स्नान करनेकी अपेक्षा ठंडे 
पानीसे स्नान करनेकी जादत डाछ छेना बहुत अच्छा है। सात 
दिनमें कभी एकाघ बार गरम पानीसे स्नानकर लेना अच्छा है, परल्तु 
चाहे गरमीकी ऋतु हो चाहे ठण्डकी, ठण्डे पानीसे ही स्नान करना 
अधिक ठामकारक है। ठंडे पानीसे स्नान करनेस न सर्दी होती है न 
जुकाम | बल्कि ये रोग उल्टे दूर होते हैं | डाक्टर निकोल्म कहते 
हैं-./ ठण्डे पानीसे मत डरो। ठंडी हवाका श्लोका छगनेसे सर्दी 
हो सकती है और ऐसे बीमार मैंने देखे भी हैं, किन्त॒ 5ण्डे पानीके 
स्नानसे किसीको जुक्ामसे बीमार हुआ मैंने नहीं देखा | रेलकी 
तीन चार दिनकी मुसाफिरीके कारण कदाचित्‌ तीन चार मौकोंको 
छोड़फर, में चाढीस वर्षमे प्रति दिन ठंडे पानीसे स्नान कर रहा हैं 
और इससे मुझे हमेशा फायदा ही हुआ है | जिस समय हयाकी सरदीः 

शुर्३े 
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गरमी नापनेके य॑जमें पारा झत्य डिग्रीसे भी १० डिग्री नीचे हो गया 
'था और जन पानीका प्रत्येक बूँदः फर्शपर गिरते ही जम जाता था, 
उस समय भी मैंने ठंडे पानीसे स्नान किया है और नदीमें जिस समय 
"पानीपर तीन ईंच मोठा बर्फ जमा हुआ था और जिसे कुदालीसे तोड़ने- 
पर पानी मिलता था, उस समय भी मैंने पानीमें डुबकी मार कर 
स्नान किया है। इस निद्यके स्नानसे न मुझे कोई हानि पहुँची, ने 
मैं ऐसे किसी व्यक्तिको ही जानता हूँ जिसे हानि पहुँची हो और न 
किसीको इससे हानि पहुँचनेकी वात ही सुनी है, बल्कि मुझे तो बढ 
'और आरोग्य इंद्धिका ही अनुभव हुआ है |” इस तरह ठंढे पानीका 
स्नान आरोग्य और बल्वद्धैक है।इस कारण गरम पानीसे स्नान करनेकी 
अपेक्षा ठंडे पानीसे स्नान करनेकी आदत डाछ लेना बहुत छाम- 
कारी है। यह तुरन्तके पैदा हुए वाठकसे लेकर अत्यन्त शृद्ध मलुष्य 
तकके लिए भी आवश्यक है । 


२४-टडे पानीका स्नान । 
+--<रई०००८-२+-- 
ठंडे पानीसे स्नान करनेंमे छोग बहुत डरते हैं। सरदी छग 
जानेके भयत्रे छोग जाड़क मौसममें नो दस वनेतक नहीं नहाते 
और जब नहाते हैं, तो ऐसे गरम पानीसे-गिससे खूब माप निकछ 
करती है । किसी खास मौकेपर गरम पानीसे, स्नान करना छामकारक 
जोता है, परन्तु निय अथवा वारंबार गरम पानीसे स्नान करनेते लचा 
-निर्यठ पड़ जाती है | ठंडे पानीके स्नानसे तचा ब्वान्‌ होती है तथा 
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समग्र शरीरमें बलका संचार होता है| ठंडे पानीसे स्वान करना रोग 
रोकनैके लिए सर्वोत्त ओपवि है | सरदी, जुकाम और ज्वर जादिकों 
रोकनेंके छिए यह लोहैका बस्तर है। गर्भवती लियोंके लिए तो यह जीवन 
और वल्बर्द्ध६ है और उनके असझ्य शारीरिक दु खोंको हठाता है। 

पानीमें अनेक गुण हैं। पदार्थमात्नों साफ करना यह उसका 
प्रधान गुण है । पानीमें पदार्थोको नरम करने और गठानेका भी गुण 
है, इस लिए वह शरीरपर जमे हुए मछकों नरम करके उसे अछग 
करता है । पीया हुआ पानी जठरमें पहुँचकर अन्नको पचानेमें मदद 
देता है, शरीरकी पोपण करता है और शरीरके मछको फेंफड़ों, मृत, 
मर तथा पसीनेद्धारा वाहर निकाढनेमें मदद देता है । इस तरह पानी 
शरीरको अन्दरसे तथा वाहरसे, जहाँ जहाँ उसका उपयोग किया गया 
हो, अच्छी तरह शुद्ध करता है | 

पानीमें झुद्धिकि सिवाय बल बढ़ानेका गुण भी है | थकनेंके बाद 
ठंडे पानीका एक प्यादा पी छेनेसे अरीरमें वठ आया हुआ माह्म होता 
है। अनाजमें, फोमें तथा शार्कोमें पानीका बहुतसा भाग रहता है | 
सह पानी शरीरकी अनेक प्रकारसे पुष्ठ करता है, उसी प्रकार वाहरके 
भारगोपर व्यवहार करनेसे भी वछ और पोषण देता है। पानी जिस प्रफार 
शरीरके भीतर पहुंचकर बठ और पोषण देता है, उसी प्रकार बाहरके 
भार्गोपर व्यवहार करनेसे भी चछ और पोषण देता है । पानी शरीरके 
प्रत्येक भागको, जहाँ जहाँ ब्ययह्वत किया जाता है, शुद्ध, शीतछ और 
बढ्यान्‌ बनाता है | अपने हाथपर इसकी परीक्षा करो | हाथ जय मेला, 
सूखा, गरम और थका हो, तब इसकी आजमाइश करो । उसे ठंडे 
पानीर्मे थोड़ी देरके लिए डुया दो और कुछ क्षण मछ्ते रहो । बह 
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ठण्डे पानीका पहला काम शरीरकी त्रचाके तंतुआँको, खूनके कोर्पोको 
संकुचित करना है। ऐसा दोनेसे खून लचासे दूर भेज दिया जाता है | 
प्रतिकिया होनपर खून जोरंके साथ अपने स्थानपर पुन आ जाता है 
और शरीरमें छाठी छा जाती है! 

नहानेकी विधि गरम पानीके स्नानके प्रकरणमे छिछी जा 
जुकी है | उसी विधिसे यह स्नान भी करना चाहिए। शरीरफे 
प्रयेकक अवयत्रका मैठ अच्छी तरह घुछ जाना चाहिए | लान 
उतने ही समय तक करना चाहिए जितने समय तक सहाय हो। तीन 
मिनटसे ठेकर ७-८ मिनट तक स्नानमें छगाना चाहिए, इससे 
अधिक नहीं। स्नानके बाद शरीरफों कोरे फपड़ेसे पॉछकर ब्रिछकुल 
सुखा लेना चाहिए । इसके बाद फिर गर्मी छानेके लिए शरीरको पांच 
सात मिनठ मलना चाहिए या दूसरोंसे मल्याना चाहिए | मत्तकपर 
वाल हों, तो उन्हें प्रतिदिन अथवा दुसरे दिन तो अवश्य ही, साबुनसे, 
ऑँपलेसे या मिट्ठीत अवश्य घो डाठना 'चाहिए। मस्तकफों गनन्‍्दा 
रखनेसे बहुत नुकसान होता है | नहानेके वाद वार्लेको अच्छी तरेंह 
पोछकर सुखा छेना चाहिए । 

ठण्डे पानीके स्नानके और भी अनेक भेद हैं, जो तरह तरहके 
रोगोंका मिठनेयाले हैं और शरीरके तमाम मैठको और जहरीछे पदा- 
थौको बाहर निकाछ देते हैं, परतु उन सयका यर्णन अभी नहीं क्या 
जा सकता। उनकी चचो फिर कभी की जायगी |* 


जे इन धूसरे तरहके स्‍्मार्नोकी विधि जाननेके लिए इसी छेखक्की विसी 
हुई “ प्राइतिक चिकित्सा? नामक पुस्तक पढ़नी चाहिए, जिसका मूस्य छट 
आने है। “-अकाप्रक। 


हे 
श्ल्ड 


श२५-वस्र । 
स्नान आदिसे त्वचा साफ़ रखनेसी जितनी आनश्यकता है, उतनी 
ही-बल्कि उससे भी अधिक-वल्ञ साफ रखनेकी है। लचासे सटकर 
रहनेयाले बल्लों-बंडी, कुरता, कमीज आदिको-सष्छ रखना बहुत ही 
जरूरी है। छोग अकसर इन वल्नोंको पैद्रहयें दिन भी नहीं बदढते। 
कुछ छोग सातवें [दिन कपड़े बदछ्ते हैं। त्रचाके दिद्वोर्मेसे पसीनेके 
साथ बहुतसा मैठ बाहर निकछता है | यह मैछ हमारे कपड़ोंपर 
छग जाता है | यदि यही मैठ छगे हुए कपड़े बहुत दिनों 
तक पहिने जायेँ, तो वह मैं पुन हमारे शरीरमें छग जाता है और 
बचाद्वारा सोखा जाकर पुन रक्तमें मिल जाता है, जिससे खून खराब 
होकर अनेक रोग पैदा होते हैं । शीतकालर्मे सातवें दिन कपडे वदछ- 
नेमें कोई हर्ज नहीं, पर्तु गरमीके मौसममें तीसरे या चौथे दिन वल्ल 
बदछ डालना बहुत ही जरूरी है। यदि धोबीसे कपड़े घुछ्वानेजी शक्ति 
न हो, तो स्तरय॑ घो डाडना चाहिए । गरमीके मौसममें चार पाँच दिन 
पहिने हुए अपने भीतरी कपड़ेको सूँघकर तो देखो, उसमेंसे कितनी 
दुर्गैध आती है | हमारी प्रार्णेद्रिय ( नाक ) हमें इवरीय नियर्मोका 
स्मरण दिलाती है | पसानेसे खराब हुए कपडे रोगोत्मादक हैं । 
अत्नच्छतासे मन अप्रसन्न रहता है और अप्रसन्ततासे रोग पेदा 
होते हैं, इससे स्वच्छ वत्ल ही पहिनना चाहिए | ऊपरके वल्ल 
भी स्च्छ रखने चाहिए । वहुंतेरे एक ही कपड़ा वहुत दिनों तक 
पहने रहते हैं। यद बच्ध मैठसे भर जाता है और दुर्गधि देने छगता 
है | उनके वल्ल नहीं घुल्वाये जा सकते, तो उन्हें दूसरे तीसरे दिन 


श्र 
ढु 
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श्रूपमें डाछ देंने चाहिए और हर रोज अ्रशसे उनकी घूछ साफ करे 
लेना चाहिए | कुछ छोग ऐसे कपड़े ज्यादा पसन्द करते हैं, जो ज्यादा 
दिन पहिननेपर भी मैले नहीं माउ्म होते | धुछाईके पैसे धचानेके लिए 
ही वे ऐसा करते हैं ) थे यह समझते हैं कि ऐसा करनेसे उनकी व्यय- 
हारकुशछ्ता सिद्ध होती है, परत् वास्‍्तवरमें यह उनकी मूर्खताका प्रद- 
शैन है। ऐसा करनेसे सालके अन्तर्में घुछाईके एक दो रुपये तो भव्य 
चच जाते है, पल्तु वामार हो जानेपर सैकड़ों रुपयोंका मुकसान हो 
जाता है और कमी कमी तो प्राणोंपर ही जा बीवती है। अत जहाँतक 
हो सके ऐसे मितब्ययी न बनना चाहिए | आरोग्य रहा, तो बहुतसे।ण्पपे 
जमा कर छोगे | पेस्ता बचानेके लिए आरोग्य प्रिगाइना और तब 
चीमार हो जानेपर दस भुना धन व्यय करना बुद्धिमानी नहीं । बहुतसे 
लोग काछे कपड़े इस लिए पसन्द करते हैं कि मैल जम जानेपर भी वे 
खराय नहीं दिखते, परन्तु काछे वद्ल शरीरकी गरमीकों बाहर निकाल 
देते हैं, इस कारण उनका पहिचना उचित नहीं ।रंग भी रोगोंके 
घटाने बढ़ानेमें सहायता पहुँचाते हैं | दम छोग हर रोज धोई हुई धोती 
पहिनते हैं | यह चाल बहुत द्वी अच्छी है। व्यगहारके पल्नोंकी सातवें 
जार रोज धोद्दीते घुल्यानेकी अपेक्षा हर रोज घो डाउना उत्तम है | 
यदि वढी कमीज आदि मीतरी कपड़े रोज घोये जाया करें, तो क्रितना 
अस्ठा हो | छोगोंकी तन्दुर्सती कितनी बढ़ जाय | पल्चु छोग आरे- 
ग्यकी अपेक्षा शोमाको ज्यादा चाहते हैं। 

कितने ही छोग पेंडनेंड ( फछालेन ) फी बुनयाइन, छुरुता, बैठी 
आदि मीतर पद्चिनना य्यादा पसन्द करते हैं। सरदीसे श्दीरको बचाये 
रखनेके छिए बहुतसे डाक्टर भी इसका समर्थन करते हैं, परन्तु यह 
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घस््र। 


ठीक नहीं | इससे लचा अधिक दुर्बछ हो जाती है। इस लिए भीतर 
कोई सफेद सूती वल्ल ही पहिनना चाहिए, उसके ऊपर भछे ही 
ऊनकी बण्डी या शर्ट पहिन लिया जाय | 


बल्ल पहननेमें सबसे पहले स्वच्छताका उिचार करना चाहिए और 
उसके बाद इस बातका कि शरीरकी रक्षा और छुखके लिए कितने 
कपड़े आउश्यक हैं | तीसरा विचार यह करना चाहिए कि शरीरके 
कदके अनुसार हमारे कपड़ें ठीक तो हैं और हमारी स्थिति 
जौर धन्धेके मानसे उनमें न्यूनता तो नहीं है । शोमाका विचार 
सबके अन्तर्मे करना चाहिए। आजकछ “ ओपन कॉलर ! रखयाना, 
बॉक्षिपर बटन लगवाना आदि वार्तोपर सबसे पहले ध्यान दिया जाता 
है। अधिकाश छोग कमीज पद्दिनने छगे हैं। कमीज, बास्कठ, जाकिट 
आदि तग कपड़े पहिनना भी हानिकारक है। कारण इनसे छाती कसी 
रहती है। क्या राव क्‍या रह, सबमें ही इन जाकिटोंके पहिननेझा शौक 
चढ़ चढछा है। पहले कपडोंकी सिलाई बहुत कम छगती थी, पर्तु 
शौकके मरे अब सिलाई बेहद बढ़ गई है। क्‍या गरीब और क्या मन्यम 
स्थितिवाे सभी इस निरर्थक शौकके लिए अपनी शक्तिके बाहर खर्च 
करते हैं। 


बूट भी पोशाकका एक भाग हैं, अत उनपर विचार करना भी 

जहूरी है। एक या डेढ़ वर्ष तक चढनेगले देशी जूते अब विद्ार्यियोको 

नहीं सुद्यते | त्तीव चार मांस चलनेयाले देशी बूटके ये भक्तसे वन गये 

हैं। बूटका आगेका भाग सकड़ा होता है, जिससे पौँग सिक्ुड्या रहता 

है। इससे मौँति मातिके रोग पैदा होते हैं। बूठटका अगछा भाग सकड़ा 
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होनेसे पैरोंकी तो नुकसान पहुँचता ही है, पर उसका असर मगजपर 
भी पड़ता है, इससे और भी अनेक रोग पैदा हो जाते हैं। यूरोपके 
डाक्टर ऐसे बूटोंके बहुत विरुद्द हैं, किन्तु शोभाके मक्तोंको उनकी बातों 
की कोई परवा नहीं। 
कई छोग एकके ऊपर एक, इस तरह पाँच छह कपड़े पहिनते हैं, 
परन्तु ज्यादा कपड़े पहिननेसे त्वचा निर्वल हो जाती है और भाषके 
रूपमें निकाठनेगछा पसीना शरीरसे बाहर नहीं निकठ सकता। धोती, 
पाठद्दन आदिको कसकर बाँधनेसे भी रोग पैदा होते हैं। यह बात तो 
सभी छोग जानते हैं कि इससे दाद हो जाता है, परन्तु धोती जादि 
कंप्तकर बाँवनेसे पाचन क्रियामें भी व्याघात पहुँचता है। क्योंकि जठ्रके 
आगेयाले फेंफेड्ेके नीचेके भागपर दवात्र पड़ता है जिससे श्वासो- 
घासकी क्रिया अध्छी तरह नहीं हो सकती | इससे झ्ञासनलिका, हृदय, 
फेंफड़ा, पित्ताशय, जठ्र, प्ीहा आदिका संकोच होता है। फारण उन्हें 
अपने रहनेंके लिए काफी स्थान नहीं मिल पाता | इसी तरह कसकर 
बाँधी हुईं बैंडी या जॉकिट आदि भी हानिकारक हैं। पाँवफों जकड़नेयाले 
जूते और बृूंट पहनना भी छामदायक नहीं। ये सन रक्तामिसरणको 
'रोफते हैं. और ज्ञानतन्तुओंको दवाते हैं, इस कारण ऐसी चीजोंका उप- 
योग करना रोगोत्ादक हे। जिन वल्लोमें होकर हवा और प्रकाश लचा 
तक नहीं पहुँच पाते, जिन व््ञेकि धारण करनेसे रक्तामिसरणयी 
गतिका अबरोब द्ोता है जौर जिने वज्ञो्मेसे पसीनेकी भाप बाहर नहीं 
निकल पाती और त्वचा उसे पुन सोख छेती है, थे बल्ल अयस्य ही 
रोगोत्पादक हैं। अत ढीछे कपदोंका घारण फरना जरूरी है। अ्यादा 
मौंटे कपड़े कदापि काममें न ठाने चाहिए । गरमीके मौसममें दो 
श्श्२ ' 


साफ हवा और प्रकाश । 


कपड़े--एक कुर्ता और एक कोठ-काफी हैं। शीतकाछमें त्तीन या चार 
कपड़े बस होंगे। 

दिनकों पहिने हुए कपड़े रातको कद्वापि न पद्दिनना चाहिए ओर 
इसी तरह शतको काममें छाये हुए कपड़े दिनमें न पहिने जायें । 





२६-साफ हवा ओर प्रकाश । 
--#>>93खच्द्दंघ-- 

तन्दुरुस्‍्तीके लिए स्वच्छ दवाकी ज़रूरत है, यह पहले कहां जा 
चुका है। क्‍या रात दिन खिड़कियों खुली रखना तुम पसन्द करते 
हो १ यदि तुम्हें कमी खिडकियोँ! बन्द करना जरूरी माछुम हो, तो 
तुम्हें चाहिए कि उच्छासद्वारा शरीरेक बाहर निकली हुई कार्बोनिक 
नामक वायुसे वचनेके लिए आगे दी हुई तदबीर काम छामो। 
इटलीके प्रसिद्ध डाक्टर वानिझार्डीने इसका पता छगाया था। तदबीर 
यह है कि जिस कमेरेंमें तुम सोते हो, उसमें एक टोकनीम कोयले 
भरकर रख दो, परतु स्मरण रहे कि ये कोयले जछते हुए न हों । 
उसी प्रकार एक दूसरी टोकलीर्मे कठीका चूना भरकर रख दो। 
बिना बुझे चूनेमें कार्बोनिक गैस सोख लेनेका और कोयले शरीरसे 
निकलनेयाछे सब प्रकारके दुर्गेधयुक्त द्वानिकारक परमाणुओंको सोख 
डेनेका गुण है । इस लिए सोनेके कमरेंमें चूना और कोयछा अवश्य 
रखना चाहिए। बीमार मलुष्यके कमरेंमे तो इनका होना बहुत ही 
जरूरी है | कोयलोको दूसरे तीसरे दिन वदठते रहना चाहिए। 

सारोग्यके लिए हवाके साथ ही साथ प्रकाशकी भी जरूरत है। 
अकाश प्राणियोंका जीयन है। जंवकार काठके समान है। प्रकाशहीसे 


श्श्इ 
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प्राणी और घनत्पति जिन्दा रहते और पोषित होते हैं | प्रकाश प्राणि- 
योंकी आयु और आरोग्य प्रदान करता है| प्रकाशसे अनेक सेगोंका 
नाश होता है | अचुक एवं रामगाण ओपधियोंसे न मिटनेवाले 
असाध्य रोग भी प्रकाशके भागे नहीं ठहर सकते। प्रकाश प्राणि- 
योंके भयका नाश कर उन्हें प्रफुछ्ति करता है, उनका सौन्दर्य और 
सुख बढ़ाता है, परन्तु अंधकार प्राणियोंके हृदयोंमें मयकफा संचार फर उक्‍्हें 
उदास बनाता है। प्रकाश बुद्धि आदि शक्तियोंकों बढ़ाता है, कित्तु 
अधकार जड़ बना देता है | प्रकाश प्राणियोंके हृदयोंमें उत्साह 
जौर उद्योगप्रियताका संचार करता है, परन्तु अधकार उन्हें विर्साइ, 
शिधिठ और आढ्सी बना देता है। सूर्य, प्रकाशका अद्ूट कोष 
है। यही जगतका जीवन, प्ोपक तथा आरोग्य और सुख देनेवाठा 
है और इसीसे छोग सूर्यको देवता मानकर प्ूजते हैं । यदि सूर्य न 
रहे, तो संसारमें एक भी प्राणी जीवित न रहे। प्रकाशसे रक्त 
शुद्द होता है जिससे प्राणियोंका बछ बढ़ता, है। अंधेरेमें रहनेयाले 
प्राणियोंके शरीर निस्तेज हो जांते हैं । अँवेरेमें रखे हुए पौधे 
पीछे पड़ जाते हैं। घड़े बढ़े शक्षोंकी छायामें उगे हुए पौधे कितने 
निस्तेज होते हैं | अधेरेमं रहनेयालोके शरीरकी बाढ़ नहीं दोती । 
कोयडोकी खानोंमें काम करनेयाडे मजदूर अकसर ठिंगने रह जाते हैं। 
अपकारसे आँखोंका तेज घट जाता है । अंपेरे कैदखानोंमें रवखे हुए 
कैदी कमी फभी अबे हो जाते हैं। अंधेरे घरोंमि रहनेवाके मनुष्योका 
छमाव आनन्‍दी नहीं होता | इससे यह साफ जाहिर होता है कि मतु- 
च्योके लिए प्रकाश एक आतउश्यक पदार्य है। अत पघरोंकी फ़िडकियों 
और उजाछदान इतने बड़े खखे जायें कि उनमेंसे प्रकाश और हम 
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घरमें अच्छो तरह प्रतशेश कर सके । घूपसे बहुतसे रोग पैदा करनेयाले 
कीड़े मर जाते हैं। यही कारण है कि प्लेग आदि रोगीके दिनोंमें 
घरेंके छपपरोंके कोछू हठआ दिये जाते हैं ताकि घूप घरमें प्रवेश कर 
सके । पाव या आधघा घंटा रोज नंगे वदन घूर्पमें बैठना बहुत फायदे- 
मन्द है। बहुतसे लोग कहते हैं कि घूपमें बैठनेसे ज्यर चढ़ आता है 
और सिर दुखने छग जाता है, परतु उनका यह भय निरथक है। 
ःण्डके दिनोंमें भी बहुतसे अशक्त छोग छाता लगाकर बाहर जाते हैं। 
शायद वे सोचते होंगे कि घूप रोगोत्पादक है और इसी लिए वे धूपसे 
डरते हैं, परन्तु यह उनकी बड़ी भारी भूछ है। वदनपर घूप छेनेसे 
तन्दुरुत्ती बढ़ती है । दिनमर घूपमें काम करनेताके किसानों मजदूरों 
आदिको तो देखो, उनकी तन्दुरुत्ती कितनी अच्छी है | ये कितने 
घलवान्‌ हैं | अत सख्त घूपरमें छाता छगाना चुरा नहीं, परन्तु अन्य 
मौसमर्में उसका छूगाना हानिकारक है । जहाँ तक हो सके, घूपमें ही 
चलना फिरना चाहिए। 

बिस्तर रजाई आदिको घूपमें सुखाना छामदायक है | इस छिए 
प्रति दिन या दूसरे तीसरे दिन बिझैने, रजाई, तक्ता आदि धूपमें सुखाते 
रहना चाहिए। 


२७-अद्नचर्य या वीयेरक्षा। 
+-98&&8-- 
विद्यार्यी मित्रो, शरीरकों खस्थ और नीरोग रखनेका सबसे प्रयान 
उपाय तो मैं अभी तक तुम्हें वतठा ही नहीं सका हैँ। झजा और 
सकोचके कारण पहले में इसकी चचौ नहीं करना चाहता था और 
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सोचता था कि जत्र तुम सयाने हो जाओगे, तब सय॑ ही इस विपयरो 
समझ छोगे, परतु रक्ूूओं और काहेजोंके बहुतसे छड़कोंकी भीतरी 
अवस्थाका पता छगानेसते अब्न मुसे निश्चय हो गया है कि यदि में 
तुम्दारा सच्चा मित्र हूँ और तुम्हारा सब्र प्रकारसे कब्याण करना चाहता 
हैँ, तो मुझे यह झूठी छा और संकोच छोड़कर आरोग्यताकी जड़- 
बल्मचर्य-का स्वरूप भी तुम्हें सक्षेपर्में समझा देना चाहिए | 

तुम्हें बताया जा चुका है कि हम जो कुछ भोजन करते हैं. उससे 
रत बनता है और फिर उस रससे रक्त। आगे चलकर इस रक्तते 
मास, माससे मेद ( चर्मी ), मेदसे अस्थि (हंद्दी), अस्थिसे मजा 
और मजासे झ॒ुक्त या वीये बनता है। यह वी ही शरीरका सार 
और सबंस अन्तिम धातु है | जीवनका सयसे प्रयान आश्रय यही 
है। हमारे शरीर जो ओज-तेज-क्रान्ति या चमक रहती है, वह 
इसी धीर्यके प्रभावत । शरीरशाल्लके विद्वार्नोने निथय किया है कि 
४० सेर खुराकते १ सेररक्त बनता है और एक सेर रक्तमे दो तोडे 
वी | यदि नीरोगी मन॒श्य एक सेर ख़ुधक रोज खाया केर, तो 9० 
सेर खुराक 9० दिनर्मे खायेगा, अर्यात्‌ वह चाढीप्त दिनमें दो तोश 
वीर्य बना सकेगा | 

इससे तुम अनुमान कर सकते हो कि यह किनना बहुमृन्य पदाय है 
और शरीर-रक्षाका खयाठ रखनेत्राोक़ों इसकी कितनी अधिक चिन्ता 
रखनी चाहिए | यद्यपि इसका प्रधान आधार हृदय है, फ़िर भी 
यह सारे शरीरमें ब्यात्त रहता है और द्वारीरकी टिकाये रखनेका 
सयते बड़ा सहारा है. | जिस प्रकार सूर्य संप्तारफी प्रकाश देता है 
और उसके प्रफाशमे प्रकृतिका रूप खिल उठता दै, उस्ती प्रकार 
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वीर्यसे मनुष्यका शरीर प्रकाशित और प्रफुल्लित रहता है । जिस प्रकार 
तिलोमें तेल, दूधमें मसखन और गजल्नेमें मिठाई कण-कणमें भरी रहती है, 
उसी प्रकार वीर्य भी शरीरके प्रयेक अणु परमाणुमें व्याप्त है। संस्छतमें वी, 
पराक्रम ओर पुरुषाथ एकार्थवाची शब्द हैं। जब हम कहते है कि 
अमुक राजा वीरयबान्‌ था, तब इसका अर्थ होता है कि वह पराकमी 
या बढ्शाली था। इसके विरुद्ध निर्वार्य और वीर्यद्दीन आदि शब्दोंके 
सर्थ बल्हीन, दुर्वठ जौर कायर होते हैं | अतएव तुम्हें समझ छेना 
चाहिए कि वीये ही घठ और पराक्रम है और बढ तथा पराक्रमके 
अभिद्ञषियोंकी वीयकी रक्षा अपज््य करनी चाहिए | 

शरीरक इस वीरयनामक सारभूत पदार्थ्रो अविचिढित और अबि- 
कृत ( विकाररहित ) रखनेका नाम अक्मचर्य है। अर्थात्‌ किसी भी तरह 
इसका खर्च न होने देना--डरीरमेंसे वाहर न जाने देना और सर्बया 
पत्रित्र रहना ही अह्चर्य है। इस वीर्यका एक बूँद भी निकालना मानो 
अपने सारे शरीरको नीबूकी तरह निचोड़ना है। जिस तरह मन्थनसे 
दूधके प्रत्येक परमाणुते मक्खन खींचा जाता है, उसी तरह प्रत्येक 
विकारी क्रिया--मैथुन आदि--के द्वारा शरीरके परमाणुओंसे वीर 
खींचा जाता है। उस समय शरीरकी तमाम नर्से हिछ जाती हैं और 
शरीरके प्रत्येक परमाणुको वड़ा मारी धक्का छगता है। जिस तरह 
दीपकर्मे तेडके कम होने या समाप्त हो जानेसे उसका प्रकाश मन्द हो 
जाता है या बुझ जाता है, उसी प्रकार वीयके कम होने या नष्ट होनेसे 
शरीरकी चमक-दमक, उत्साह, आनन्द, बल आदि सम क्षीण होने 
व्गते हैं और अन्तर्में जीयन-दीपक बुझ जाता है | ठगमग ११-१२ 
चर्षकी उम्रस्ते थीम उत्पन्न होने छगता है और २० धर्षकी उम्नसे वह 
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परिपक होता है | इसलिए इस देशके शरीरशाक्षके जाननेगले 
प्राचीन क्रपियों, मुनिर्यों तथा आधुनिक वैज्ञानिकों और डाकटरोंने 
एक खरसे कहा है कि कमसे कम वीस वर्षकी उम्र तक तो 
चीरयेका एक दूँद भी खर्च न किया जाना चाहिए | इस अप्स्था तक तो 
उससे शारीरिक और मानप्तिक शक्तियोंका पोपण ही होना चाहिए। 
एक महान्‌ आचार्यका मत है कि “ मरण पिन्दुपातेन जीवन विन्दु- 
घारणात ” अर्थात्‌ वीयेका गिराना ही मरण और उसका पारण 
करना-उसे गिरने नहीं देना--ही जीवन है। दूसरे शब्दोमें इसका 
अर्य यह हुआ कि वीर्यकी रक्षा करना या न करना ही मनुष्यके जीवन 
मरणका प्रश्न है। यदि तुम्हें जीना हैं, जारोग्य और बद्वान्‌ रहकर 
अपना और औरोंका कल्याण करना है, तो सबसे पहले तुम्हें वीर्यरक्षा 
या प््मचर्यपर घ्यान देना चाहिए | 

प्राचीन कार्लमें इस बह्मचर्यकी ओर बहुत अधिक ध्यान दिया जाता 
था | इसके लिए बढ़े बड़े गुर्कुछ या ऋषिकुछ स्थापित थे मिनमें 
हज़ारों गरीय और अमीर गिययार्थी रहते थे और २७ वर्षफी अवस्था 
तक बअद्यचर्यकी पाठना करते हुए विद्याभ्यास करते थे | यही कारण है 
कि तब शारिर्कि और मानप्तिक दोनों ही शक्तियोंकी (रर्णताकों प्राप्त 
करनेवाले बढ़े बढ़े वीर, विद्यात्‌ और तपत्वी होते थे जो बहुत 
बड़ी उम्र पाते थे | परन्तु इस समय अक्षचर्यकी और विट्छुछ 
ही ध्यान नहीं दिया जाता है | मैं देखता हैँ कि इस समय 
तो १३ और १४ वर्षके छड़के भी उु्संगतिमं पड़कर अनेक प्रका- 
रसे बीयकों बर्बाद करते हुए शरीरका नाश करने ठग जाते हैं।। 
इसीका यहद्द फल है कि बहुत थोड़े छड़कीके चेहरोपर तेज या कान्ति 
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दिखलाई देती है । अधिकाश गियार्थियोंके गा्लोपर मांस नहीं है, 
आँखेंगें चमक नहीं है, शरीरमें चंचलता और उत्साह नहीं है, कमर 
झुकाये चलते हैं, जरासे परिश्रमसे हाँक़ने लगते हैं, खाया हुआ हजम 
नहीं कर सकते, सदा उदास रहते हैं, वार वार वीमार पड़ते हैं, फेल 
होते हैं और पास होकर भी अपने जीमनको सुखी नहीं वना सकते । 
यूरोप और अमेरिका आदि देशवासियोंकी औसत उम्र तो दिनपर दिन 
बढ़ती जाती है, परन्तु यहाँ वार्लोकी घटती जाती है। इस देशके बराबर 
अकाल मुत्युएँ कहीं भी नहीं होतीं । इसका प्रयान कारण मुझे तो ब्रह्म- 
घर्यका अभाव ही मारम होता है। 

एक तो इस देशमें बहुत छोठी द्वी उम्रमें बच्चोका ब्याह कर दिया 
जाता है और इससे वीयेके पक और पुष्ट होनेके पहले ही वे उसका 
नाश करने छगते हैं, दूसरे जिन छड़कोंका व्याह नहीं होता है, वे 
कुसगम पडकर व्यभिचारी बन जाते हैं और तीसरे बहुतसे छड़के--फी 
सदी २५ से भी अधिक--हस्तमैथुन तथा और मी अनेक बुरे उपा- 
योंसे बहुत ही कच्ची उम्रमें बीगपात करने छगते हैं। इन तीनों कारणोंसे 
हमारे देशकी प्रजा बरबाद हो रही है और अन्र इस रत्नगर्मा भारत॑ 
माताकी कूँखसे पत्थर पैदा हो रदे हैं । 

विधार्थियोर्मे हस्तमैथुनका व्यसन बहुत ही वह रहा है | यह आदत 
बहुत ही घातक भयंकर है और एक थार पड़ जानेपर फिर जद्दी 
पीछा नहीं छोड़ती । जिस प्रकार धुव छकड़ीको खोखली कर देता है, 
उसी प्रकार यह आदत भी मनुष्यकों खोकछ और निकम्मा कर देती 
है। इसके प्रमामेस वह जीवनमर रोगी बना रहता है--कोई न कोई 
रोग उसे घेरे ही रहता है | 
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इस आदतके थोड़े ही दिन जारी रहनेसे सप्तम वीगपात होने 
छगता है और अधिक समय जारी रहनेसे जागते हुए भी--विना 
इच्छोंक ही--आपसे आप वीर्य गिरने छगता है और तय जीवन 
सारमभूत माढ्म होने छगता है । इस आदतंस हजारों आदमी सैया 
पुर्पार्थधीन और नपुंसक बन गये हैं। 
हस्तमैथुनके ही समान एक दूसरे कुकमकी आदत भी बहुतते छड़ 
कॉंके पड़ जाती है---यह लड़कों छड़कोंका परस्पर व्यभिचार करना है। 
यह राक्षसी कर्म भी हृस्तमैथुनके ही समान हानिकारक और घातक है। 
संसारमें यदि कोई सयसे बड़ा पाप है तो वह यही है कि बिता 
समय आये ही घुरी तरहसे चीयेका नाश करने छुगना | यह ऐसा पाप 
“है कि इसका कोई प्रायश्ित्त नहीं | क्योंकि इसका फछ अकेठा पापी 
ही नहीं भोगता, किल्दु आगे होनेग़डी उसकी निर्दोप सम्तानकों भी 
दुर्घछ और रोगी रहकर मोगना पढ़ता है। 
अतएव तुम्हें चाहिए कि यदि तुम ऐसी कोई घुरी आदत हो, तो 
उसे जैसे बने तैसे छोड़ दो और अपने साथियोंकीं भी इन आादर्तेति 
छुड़ानेका प्रयन करो । ययपि कसी भी आदतका छोड़ना सहज न 
होता, परन्तु धढर्सकल्पी और छ्गातार प्रयत्न करनेब्रालेके लिए मुक्त ४ 
कठिन नहीं है | इस बातको तुम आज ही अपने हृदयमें लिख छो £ 
वीगरक्षा या अक्षचर्यके समान न कोई धर्म है, न तप है और न फो 
आत्मोत्रतिका दूसरा साधन है । जैसे बने ऐसे इस परम धर्मकी पाठत 
करो, इसकी पव्िजताका ध्यान करो और इस अगम्ृत ओपविका सेक 
करके बठ्वान्‌, बुद्वियन्‌, सुखी और दीर्वजीवी बनो। 
गाज में इस विपयकों यही छोडता हूँ, कछ तुम्हें धॉर्यरक्षाय 
उपाय बतलाऊँगा। 
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२८--वीयैरक्षाके उपाय । 
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विद्यार्थी मित्रो, आज मैं तुमको कुछ ऐसे उपाय बतलाता हूँ जिनसे 
तुम्हारे बरह्मचर्यकी पाठना और वीर्यकी रक्षा होगी और तुम सब तरहसे' 
सुखी होओगे --- 


१ सबसे पहछा उपाय मनकी और संकन्पकी पवित्रता है। यदि तुम 
अपने मनको वशमें रक्खोगे और उसे पवित्र विचारोंमें लगाये रहोगे, 
तो तुम्हारी पापवासनायें धीरे धीरे दूर होने छगेंगी और बुरे सप्नोंका 
आना रुक जायगा। जिन्हें हस्तमैथुन आदिके द्वारा वीयका नाश कर- 
नेकी आदत पड़ जाती है, उन्हें स्वप्दोप होने छगता है, जथीत्‌ सप्तमें 
सापसे आप दीये गिरने छगता है। इस रोगको दूर करनेका उपाय 
मनको पतित्र रखना ही है। तुम परम पतित्र परमात्माका चिन्तन करते 
हुए सोओ और इस वातका दृढ संकल्प करते हुए सोमो कि सब मैं 
इन विकाररोंको अपने पास न आने दूँगा ओर सर्वथा पवित्र रहूँगा। 


२ किसी भी छुंरे उिचारकों मनमें स्थान नहीं देना ) सर्मथा किसी 
न किसी कामर्मे छगे रहना। आल्सी और अपिक खानेवाले छोग ही 
पापनासनारओंके शिकार हुआ करते हैं। यदि कोई काम न हो, तो 
किसी धर्मप्रन्थका या सद्दिचारपूर्ण पुस्तकका पाठ करने छगो | किसी बुरे 
विचारका उदय होते ही उसे रोफ दो। उस समय जोर जोरसे मगवानके 
नामका जप अथवा स्तोत्रपाठ शुरू कर देना चाहिए। 
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३ रातको जल्दी सोने और सबेरे बहुत जल्दी उठ्नेड़ी आदत 
डाडनी चाहिए। सोनेंके पहले हाथ पैरोंकों ठण्डे पार्नाते धो डालना 
'वाहिए और खच्छ वल्ल पहिनकर चटाई आदिपर सोना चाहिए। रूके 
कोमछ और गुदगुदे गद्दॉपर सोनेसे तिकारोंदी दृद्धि होती है। जब तप 
नींद न आा जाउे, तब तक परमात्माकी चिन्ता करनी चाहिए | निद्धापे 
पहछे और सोकर उठनेके पहले ठण्डा पानी पीना चाहिए। सोनेके 
स्थानमें खच्छ हवाका आयागमन होना बहुत आवश्यक है | 

9 पेट साफ रखनेकी ओर निरन्तर प्यान रखना चाहिए, नित्॒ते 
हमेशा दस्त साफ आता रहे। मारी और उत्तेबक भोजनसे बचना 
चाटिए। शरीर और मनका भोजनके साथ बड़ा सम्बध है। यदि 
साल्रिक और ख्वास्प्यप्रद भोजन किया जाय, तो शरीर और मन दोयें 
प्रसन्न रहेंगे और सद्भुणोंकी शद्धि होगी। जो मलुष्य साथिक जौर सादा 
भोजन करते हैं, उनका वीय अपने आप नष्ट नहीं होता और शुद्ध 
अयस्थामें रहता है। सादा भोजन शरीरके लिए वहुत ही उपकारी है| 
जितने खादिष, गरिएठ और बढ़िया भोजन हैं, वे सब द्वानिकारक हैं। 
अक्षचर्यकी रक्षा परनेतालंको सदा दाल, चायछ, मोटे आटेकी रोटी ओर 
थोड़ा घी खाना चाहिए। फर्कोका सेउन बहुत उपफारक है। सर 
तरहके तीखे, चरपरे और उष्ण मसाले खाना विछकुछ छोड़ देना 
चाहिए। कड़ेगा करना ठोड़कर दिनरातर्म केश्छ दो वार हलका भोजन 
करना चाहिए और योड़ीसी इच्छा बनी रहे, इसके पहछे ही भोजन 
छोड़ देना चाहिए। 

७ शारीरिक परिश्रम या ध्यायाम ( फंसरत ) इद्धियोंकों पशमें 
-रखनेके डिए और बासनाओंकों दवानेडे डिए परम ठपयारी है। 
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ऋमतिकार्रोकी दूर करने और जआएरोग्यता बढ़ानेके लिए कसरत एक 
अम्रतसंजीयनी बूठी है | इसमें प्राय सभी रोगोंको दूर करनेके गुण 
हैं। इसके द्वारा दुर्बलसे दुर्वल आदमी महान्‌ वल्वान्‌ और व्यमिचारी 
भी बह्मचारी वन जाता है | अतए्व प्रतिदिन किसी प्रकारका 
ज्यायाम अवश्य करना चाहिए, अथवा खुली हवामें तेजीसे चलना 
चाहिए | सयसे उत्तम कसरत तो ऐसे काम करना है, जो उपयोगी 
भी हैं और जिनमें परिश्रम भी पड़ता है--जैसे वगीचेकी मिट्टी खोदना, 
झाड़ काटना, छकड़ी चीरना आदि । इसके बाद दूसरे दर्जेकी कसररतें 
दण्ड बैठक करना, उम्बल्स या मुद् फिराना, कुस्ती छड़ना, दौड़ना 
जौर तरह तरहके परिश्रमयुक्त खे आदि हैं । रातका जागना बहुत 
हानिकारक है । 

६ अत्मचारीको अपना शरीर सदा पवित्र रखना चाहिए । इससे 
'पापोंके प्रति घ्रणा उत्पल होगी । “यह शरीर परमपविन्र परमात्माका 
मन्दिर है? | इस प्रकारकी भावना रखनेसे हृदयमें पापका प्रयेश नहीं 
हो सकेगा | 

७ संसारमें अपनी उन्नतिके जितने साधन है, उनमें सत्संगति सबसे 
ओछठ है। वीर्गरक्षाकी इच्छा रखनेवाडोंको सजनोंकी सगतिम रहनेका 
निरंतर प्रयत्न करना चाहिए और कुसंगतिसे बचना चाहिए | क्योंकि 
सत्संगसे मनुष्य देवता वन जाता है और कुर्सगते राक्षत | सल्युरुष 
अपनी संगतिसे अपने साधथियोंकों सत्पुरुष, पुण्यात्मा या महात्मा वना 
दत हैं और नीच पुरुष नीच, पापी और दुरात्मा | सम्पूर्ण दुराचार 
और व्यभिचारकी जढ कुसंगति है । बक्षचारियोंको चाहिए कि वे 
जीमसे बुरी बातें न कहें, कार्नोसे चुरी बातें न सुर्ने, आँखोंसे चुरी 
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चीर्जे न देखें, पैरोंसे बुरी जगह न जायें, हार्येसि बुरी चीजें न दयुएँ 
आऔर मनते विपयविचार न करें | सत्संग द्वी परम पत्रित्र तीर्व है, इस- 
लिए सय छोडकर मन-बचन-कायसे सत्संगका सेवन करो। थ्यों ही 
तुम्हारे मनर्मे कोई विकार उतन्न हो, त्यों ही एकान्त छोड़कर सलुर्यों 
या समित्रेंके पास जा बैठो, तुम्दारी नीच इत्तियाँ तत्काठ दब जायेगी । 
हुर्वल चित्तवाढोंको तो एकान्तवास कदापि न करना चाहिए। 

८ जहाँ अच्छे मित्रों और सज्जनोंकी संगति दुेम हो, वहाँ 
सद्प्रम्थोकी सगति करनी चाहिए । जच्छे प्रन्योंके पाठद्वारा हम संत्ता- 
रके बड़ेसे बडे महात्माओंकी संगति करते हैं ओर उनसे जन चदे 
तब और चादे जितने दफा वार्ताझप करते हैं । अच्छे प्रत्ध इस 
छोकके चिन्तामग्ि हैं | उनके पढ़नेसे सारे कुब्रिचार मिंट जाते हैं 
और अच्छी मावनायें जाग उत्ती हैं । ज्ञानरूपी भगम्मिते मदुप्यके 
सब पाप जछ जाते हैं. और वह पापीसे पुण्याम्मा तथा व्यभिचारीते' 
ब्रह्मचारी बन जाता है । गिद्यार्वियोंफों नित्य सबेरे और शामकों पवि- 
करता और एकाम्रतासे किसी पत्रत्र मन्यका पाठ करना चाहिए | 
घर्ममन्धों, नीतिप्रन्यों और महापुरुमोके जीक्रनचरियोंसे बहुत छाम 
होता है । उपन्यासादि #गार रसके प्रन्थोकों भूछ करके भी न पढ़ना 
चाहिए । तिद्यार्यियेकि आचरणको पिगाईनेके छिए इनसे अधिक बुरी 
प्लीज दूसरी नहीं। नाटक, प्रहसन, सिनेमा आदिसे सदा दूर 


रहना चाहिए। 
९ बीर्यकक्षाके लिए यह सायश्यक है कि जहाँतक हो किसी गी 


स्रीकी जोर आँख उठकर न देखो और न उसका प्यान या स्मरण 
ही फरो | ल्लियोकी तस्वीरों और मूर्वियोंकी मी मद देसो | यदि कमी 
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किसी ज्लीसे बातचीत करनेका अयसर आ पड़े, तो उसे माता था 
बहिन कहकर संबोधित करो और अपनी निगाह नीचीं रखो । ल्लियोंकी 
ओर देखते समय अपनी माताके स्रूपका ध्यान करो और माँ माँ ? 
इस पवित्र मत्रका जप करने ठग जाओ । यह मावृुनामका जप इतना 
अमावशाली और श्रेष्ठ है कि घुरे तिचार-शुरी बासनार्ये---इसके उचारण 
माज्से दूर हो जाती हैं । ल्लियोसे एकान्तर्मे बातचीत करना सर्वया छोड़ 
दो और उनके वीच विशेष आना जाना भी जारी न रक्खो। 

ब्रह्मचण और वीपैरक्षाके इन ९ उपार्योके सिवाय उन छड़केंके 
छामके ढिए---जिनका कि स्वप्में वीये गिर जाता है और जो हस्त- 
मैथुनकी बुरी आदत नहीं छोड़ सकते है---मैं और भी कुछ उपाय 
चतकाता हूँ । इनके अजुसार चढनेसे धीरे धीरे वे इन दोर्पोंसते मुक्त 
हो सकते हैं--- 

१ रानिको भोजन न करके जहाँ तक हो शामकों ही हछका भोजन 
कर छेना चाहिए। 

२ चाय, काफी, तम्बाकू और शरात्र नहीं पीना चाहिए । सोनेसे 
पहले गरम दूधका पीना भी ठीक नहीं। सोडा, छेमोनेड, वर्फ आदि 
पेय भी बहुत हानिकारक हैं। 

३ रोज प्रात काछ 5ण्डे पानीसे स्नान करना चाहिए | 

9 मूत्नेन्नियका पर्दा पीछे हटाकर उसे ठण्डे जछसे निःय धोना 
चाहिए | 

७ सध्याके समय यदि पाखाने जानेकी आदत हो,, तो उसे कमी 
रोकना नहीं चाहिए । पाखाने गये बिना भोजन कर डँना द्वानिका- 
रक है| 
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६ पेटको हमेशा साफ रखना चाहिए । यदि ज्यादा कम्ड हो, तो 
६ एनिमा ” ( पिचकारी ) से पेट साफ कर डेना चाहिए | 

७ शान्त, हवादार कमरेंम दरवाजे और खिड़कियों खोलकर एक 
विघ्तरपर अकेडे सोना चाहिए और पूरी नींद ऊेना चाहिए | कपने 
बिल्लरपर किसीइदूसरेकों कदापि मत सुछाओ ( प्रात काछ ज्यों ही निद्रा 
खुले, विस्तर छोड़ देना चाहिए । सेरे 9 बजे उठकर तानी हथामें 
दौड़ना अत्मन्त छाभकारी है | 

< खुली हवामें प्रति दिन दो घण्टे ध्यायाम करना चाहिए | कम्तरती 
मनुष्यका वीर्य शीघ्र नहीं मिरता । 

९ राजिको पेशायकी आदत हो, तो फौरन उठकर फाएि हो आन 
चाहिए । आल्स्पत्रश उसे रोक रखनेसे वीर्वपात हो जाता है | 

१० यदि पेटमें कृमि या कीड़े हो गये हों, तो सायुनमिग्रित उष्ण 
जछसे * एनिमा ? के द्वारा पेडको दो तीव वार रोज धोना चाहिए । 
इससे पेट साफ़ होकर पाचनशक्ति ठीक हो जायगी | 

११ हमेशा वँयिं करठसे सोना चाहिए । जींधे होकर सोनकी 
आदत वहुत बुरी है | इससे वीयपात हो जाया करता है | ! 

१२ मजबूत टेंगोड वैधकर सोना छामकारी है | इससे थीर्य 
गिरनेसे पहडे मनुष्य चैतन्य हो सकता है | चैतन्य होते ही ब्यायाम 
फरना चाहिए । 

१३ यदि रामिशों नींद खुछ जाय और सपस्वेदियमें क्षीम मादम 
हो, तो तत्काउ उठकर इधर उधर टहठने छगना चाहिए और पेश 
करके इच्द्रियको ठण्डे पानीसे थो ढाठना चाहिए । 

१४६ 


महात्माका उपदेश ) 


१४ हत्तमैथुनकी आदतवा्ोंको अकेले न सोकर अपने वृद्ध 
पिता या गुल्जनोंके साथ सोना चाहिए। जो ऐसा न कर सकते हां, 
उन्हें सोनेसे पहले अपनी इच्छाशक्तिको दृढ़ करके ईश्वरसे इस 
चुराईके दूर करनेमें सहायता मौंगनी चाहिए | एक धष्ठामर हर रोज 
अपनी विचारशतिद्वारा इस आदतके विरुद्ध दृह सकल्प करनेसे बहुत 
राम होता है। 


२९-महात्माका उपदेश । 
75280 >> 80-26 व 
कुछ समय पहले छोकपृज्य महात्मा गाँवीने फरीदपुरके युवके सम्मे- 
डनमें “ ब्रह्मचर्य ? के विपयमें जो महत्वपूर्ण व्याह्यान दिया था, आज 
मैं तुम्हें उसका कुछ अंश सुनाता हूँ। इसपर पिचार करने और 
तदनुसार चढ्नेसे तुम्हारा अन्य कल्याण होगा--- 


४ युवर्कोके जीवनमें सबसे बड़ी और नहीं तोड़ी जा सकने- 
वाली शर्त यह होनी चाहिए कि वे अन्तर और वाहिर पवित रहें--- 
उनके जीवनके समस्त कार्योमें झुचिता हो, अर्थात्‌ वे अ्मचर्यका 

! पाठन करें । अह्मचर्यका उपदेश केयछ भारतीय धर्मोर्मे ही नहीं है, 

सारे देश और सारे धर्म इस उपंदेशयाणीका प्रचार करते जा रहे हैं। 

आप सुनकर आश्चर्य करेंगे कि जिस प्रकार हिन्दू्र्ममे व्रह्मचर्यकी 

महिमा गाई गई है, उसी प्रकार मुसलमान धर्ममें भी ठीक इसी 

ममेका उपदेश दिया गया दे और उसे “ पाप-दमन ? कह्दा गया है। 
श्छ७ 


विद्यार्थियोंका सचा मिथ- 


ईसाई, पारसी ओर यहूदी घर्मोर्मे भी ब्रह्मचर्यका कीतीन किया गया 
है। इस समय भारतके युवरकोर्मे इती एक चीज़का अमात दिखाई 
दे रहा है। यहाँके युवर्कोंका जीयन पवित्र नहीं है। जब तक प्रयेक 
युवक व्यक्तित्त रूपसे अपना जीवन पत्रित नहीं रखता, तब तक 
कुछ भी नहीं किया जा सकता। जय तक व्यक्तिगत जीवन पति 
न हो, तब तक सर्वस्तावारणके कार्योंमे योग देना उचित नहीं। जो 
ब्ह्मचर्य पाठन नहीं करते हैं, वे कभी काम नहीं कर सकते | 


४५ मैंने बहुतसे युवककिे साथ गुपरूपसे इस विपपकी 
आडढोचना की है और अनेक पण्डित, मेवारी, छती विद्यार्थी अपनी 
जीवनकहानी कहते हुए मेरे सामने रो पड़े हैं। अपपित जीयनने 
उनके सारे कार्योफो मिट्टी मिछा दिया है। 


४ मैं आपको एक युवक॒की बात मुनाता है। यह मेरे साथ बहुत 
बरसों तक रहा है। गिदय्यार्थी अगस्था्मे यह बढ़त ही नेकनाम था 
और पीछे स्कूल्मात्टी करने छगा था। दुष्ट वृत्तियोंन उस्ते बिखुछ 
बर्बाद कर दिया हे और अन वह काम न फर सबनेके कारण 
किसी निर्मन स्थानमें रहकर अपोे पार्पोका प्रायक्षित कर रद्दा है। 
मैंने आपको यद्द एक ही उदाहरण दिया है, परत में जानता हैं कि 
बहुतसे और भी सुपर्कोने इस एक ही दोपसे अपने जीवनकों फदुपिय 
कर डाछा है। 

८ में आप सय छोगेसि आाप्रदूर्वक फट्ठता हैँ कि आजसे आप 
सारी युबासनामों और सुषपश्त्तियोंका दमन करके पयिय जीवन ब्यतीय 
मरनेका संकल्प फरे | 

श्ए्८ 


झन्तिम सूचनार्ये 


“मैं जानता हूँ कि यह कार्य बहुत ही कठिन है। शराब पीना 
छोड़नेकी अपेक्षा भी बह्मचर्यपछन कठिन है। फिर भी मुझे मय 
नहीं है। इस महान्‌ सद्ढृत्से रक्षा पानेका केवछ एक ही उपाय है- 
भगयानमें विश्वास । परमात्मामें विज्ञास रखनेसे आप सदा सब 
कार्योंकी सुगमतासे कर सकेंगे । प्रात काठ उठकर पहले 
ईश्वरका स्मरण करके आपको सारे दिनका प्रोप्राम वना लेना चाहिए 
और जीवनका एक मिनट भी ब्यथ नहीं जाने देना चाहिए । यदि 
आप सारे दिन काम छंगे रहेंगे, तो फ़िर अन्य गिपर्योकी ओर मन ही 
न जावेगा | ? 





३०-अन्तिम सूचनायें । 
>>फक्ष"नप ० 

विद्यार्थी मित्रो, आज अपने समागमका अन्तिम दिन है । कल्से 
तुम्हारी पाठ्शाढा भी बन्द रहेगी। छुड़ीके दिनोर्मि मानसिक परिश्रम कम 
करना चाहिए | यों तो शरीरके सभी अवयवोंको रिश्राति चाहिए, परन्तु 
उनमें मत्तिष्क सबसे सुकुमार है, इसलिए उसको इसकी सबसे 
अधिक आउश्यकता है | इन दिनों मनको जआानन्द देनेवाली निर्दोष 
पुत्तकें मिठ सके, तो कुछ समयतक पढ़ना । खुली हवा और 
प्रकाशर्म जितना अधिक समय बिता सको, बिताना | गहरी खास 
लेनेकी आदत डालकर फेंफड्रोकों मजबूत बनानेकी बातको नहीं भूछ 
जाना । खुछी और सच्छ इवामाले खेतों या मैदानोंमें खड़े होकर 
चारवार फेफड्रोंकी जितनी अधिक हवासे भरते वन सके मरना | 
कैब नाकसे ही श्वासप्रस्चासकी क्रिया करना । रातकों सोते समय 

शए५ 


पिदार्थियोंका सच्चा मित्र- 


भी मुँह सुछा न रह जाय, इसकी सागवानी रखना। किमी भी 
तरहका परिश्रम करो, मुँह खोलकर नहीं दौॉफने छा जाना। छाती 
और कमरको झुकाकर नहीं किन्तु सीधे और तनकर उठने बैठने तथा 
चलनेकी आदत डालना, निमसे फेंफड़े अधिकसे अधिक हवा अपने 
भीतर छे सके और मजबूत तथा नीरोग बन जायें। जारोग्यकी रक्षा 
और शृब्विकि जो जो नियम मैंने तुम्हें अभीतक बतछाये हैं, उन सं्र- 
पर हमेशा ध्यान देना | जहाँ तक बने सादा और हल्का भोजन 
करना और भूखसे कम कर । थी तेल आदि चिकनी चीजें, हींग 
मिर्च मसाला आदि तीखी चीजें और अधिक मिठाईग़ी' चीजें, जहाँ 
तक बने थोड़े परिमाणमें खाना । सोनेके चार घण्टे पहले ब्याह कर 
छेना और शामको भारी पदार्थ नहीं खाना । रात्रिझाल्में पेटफों भरा 

विश्राम मिडना चाहिए, जिससे दूसरे दिके ठिए यद्द बठ्यान्‌ और 

काम फरने योग्य बना रहे । खूब चबराचयाऊर खाना | पैरोंकों गरम और 
मध्तकफों ठण्डा रखना | संगरेरे शाम दो बार स्नान करके भीर त्ष्छ पत्र 

पहिनकर शरीरके रिद्ोको हमेशा स्वच्छ रखना | प्रतिदिन बहुत्त संत्रेरे ट5« 
कर नाकके द्वारा छच्छ जठका पान करना। नाकसे पानी पीना युछ फटिन 

नहीं है | यह भभ्याससे शीत्र बनने छागता है ) जब तक नहीं बने, तय तक ' 
झुंहसे ही पीना | जहाँ तक हो तप्रिके छोटेमें सकता हुआ पानी पीना ! 

इस ठप पानकों अनुमग्ी आचारयेनि “अम्ृत-पान” बनछाया है। 

इससे बीसों रोगोंका नाश होता है और आयु बढ़ती है। इस बातकी 

इसेशा साययानी सपना कि कम्व (बदकोप्ट ) न होने पाये॥ बड़ 

नठको साफ़ करनेका साधन न हो, सो शामका भोजन छोफ़ देने 

अथीत्‌ फेवड एक ही वार खानेसे कन्ठ प्राय दुर हो जाता है । 


६2] श्ष० 


| अन्तिम सूचदाये। 


केश, अमरूद, आम, नींबू, नारंगी, अंजीर, अंगूर, वेर, आदि सब 
तरहके फ़छ बहुत गुणकारी हैं। सूखे अजीर भी कब्ज्कों मिठाते हैं, 
परन्तु स्मरण रहे कि ये चीजें जंकेली ही खानी चाहिए, अनके साथ 
या अन्न खानेके आगे पीछे नहीं, तभी इनसे यथेण्ट छाम होता है। 
जिस दिन फछ खाने हों, उस दिन एकादशी ब्रतके समान अन्नका 
बाग कर देना चाहिए। कच्चा अन्न खानेते भी कब्य मिटता है, 
पाचन क्रिया सुधरती है और जनेक रोग जच्छे होते हैं। कब्ज गौर” 
अपचनके लिए “ उदर मर्दन ” बहुत ही 558 ओषधि है | हर रोज 
सबेरे स्नानसे पहले, और आवश्यकता हो तो शामको भी, पेटको हार्थोसि 
मसलठना | पाखाना जानेके बाद ही यह उदर-मर्दनकी क्रिया करना । 
२४ घण्टेमें ७-८ घण्टे अवश्य सोना और जल्दी सोकर संबेरे ५ बजे 
उठ बैठना । सोनेसे पहले शरीरशिविकीकरण और मन शिथिछी- 
करणकी क्रिया करना। इससे शीघ्र ही गाढ निद्रा जा जाती है और 
9 घण्टेकी निद्वासे जितनी थकावट दूर होती है, उतनी इस गाढ़ 
निद्रासे एक ही घण्टेमें दूर हो जाती है । बिस्तरपर पड़कर शरीरके 
सारे अवयनोंकों एकदम शियिक्ल कर देना और मनकी तमाम भाव- 
नार्मोको भुझा देना ही शिथिकीकरण है ) ऐसा कोई काम न करना; 
जिससे शरीर जौर मन थक जाय | किसी न किसी प्रकारकी कमरत 
अवश्य करना, पर्तु तव तक ही करना जब तक थकावट न जा 
जाय। आपमोन्‍न्तः व्यायाम३, अर्थात्‌ पसीना आने तक ही कसरत 
! ॥ 2 । रोगेंके आक्रमणसे वचनेंके लिए शारीरिक व और मनकी 
ब शक्तियोंको सतेज रखनेंके लिए मानसिक बछ आवश्यक है, इस 
पइन दोनों वर्लोंको अधिक परिश्रमसे नष्ट नहीं कर डाठना, 
र्ड॑ श्र 


विद्यार्थियोंका सचा मित्र- 
40022 904 2202/79:00 04:68 


चल्कि मध्यम परिभ्रमसते दोर्नोकी भछे प्रकार रक्षा करना । कक 
फिर नहीं करना | सदा प्रसनः रहना और जी खोछकर खूब 
इईँसनेफा अम्यास करना | दँसनेसे पचनेद्धिय और छझ़सनेद्धियकी 
चढ़िया कसरत होती है और रक्तकी गति तेज हो जाती है ४ 
अज्जातन्तुओँंकी उत्तेनन मिठ्ता है और इसमें चंचछता 
चपटठता आती है | दिनमें कमसे कम दो बार-संतररे 
जोरसे हँसना कि पेट फटने ठगे । परमात्मापर गिखास रखके 
रहना | वाहरके नियमोंका पाडन करके जिस तरह शरीरश॒ुद्दि 
जाती है, उसी तरह सदाचारके द्वारा मन और हृदयकों भी शुद्ध, 
रखना । अति क्रोध, अति छोम और अतिशय मोह आदि दुर्गणोसे 
दुर रहना । क्योंकि सारे ही दुर्गुग रोग और दु खोंकों तद़ानेयाले हैं। 
सदाचारसे मनुष्य सुखी होता ए, और सुखी होनेका अर्थ है-आरोग्य, 
बछ जादि सुखके तमाम साधनोंका मिछ जाना। इस डिए सदाचा |, 
रकी पाठना प्रीतिपूर्पत्त करना। अपने माता पिता, अुद्धुव परिवार (? 
नाते रिथ्तिंदार, मित्र दोस्‍्त और प्राणिमाम्के साथ ग्रेमप्रीतिते वर्तना और |* 
डनके प्रति अपने कर्तज्यका पाठन करना। सेरे शाम जनता फाण-।) 
पूर्वक परमात्माका त्मरण करना। इससे तुर्दें थोड़े ही समर झुछ || 
और शान्तिकी प्रात्ति होगी, इसमें जरा भी सन्देह नहीं। । 

परमात्माकी एपाले यदि कमी फिर मिडना होगा, वो उस समय मैं तुरें |! 
जआरेग्यकक्षाके सम्पन्धम और भी बहुतसी बातें बतठाऊँगा | अमी बैड 
यही कहकर दिदा होता हूँ कि इस समागमर्मे मिन मिन बार्तोंकी 'चर्चा | 
डे, उनपर मी मौत विचार करना कौर जहाँ तक उन सके उसके 
सार खनेका प्रयन करना । मेरी आतरिफ इष्छा दै कि हे 
आरोग्यफी प्राप्ति हो और तुम्हारा सब प्रफारसे कल्पाण छो ) 
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